
























protéines	 végétales	 a	 démontré	 plusieurs	 bienfaits	 sur	 l’environnement	 et	 sur	 de	
multiples	facteurs	de	santé.		
	
Objectifs.	 Le	 but	 de	 cette	 étude	 est	 d’examiner	 la	 perception	 que	 des	 adolescents	
québécois	 participant	 aux	 ateliers	 des	 Brigades	 Culinaires	 expriment	 à	 l’égard	 d’autres	




Méthodes.	 Une	 approche	 qualitative	 et	 quantitative	 fut	 retenue	 en	 utilisant	 un	
questionnaire	auto	administré	lequel	a	été	distribué	à	deux	moments	dans	les	67	écoles	
participantes	 aux	 Brigades	 Culinaires	 soit	 en	 pré-	 et	 post-atelier	 (début	 et	 fin	 d’année).	
Pour	 la	 phase	 qualitative,	 en	 préatelier,	 les	 jeunes	 devaient	 répondre	 à	 la	 question	








Résultats.	 En	pré-atelier,	 la	 thématique	de	 l’alimentation	 a	 été	 l’élément	 de	 réponse	 le	
plus	mentionnée	par	les	jeunes	(62,3	%,	n=810	éléments	de	réponses),	suivi,	en	ordre,	des	
motivations	 (27,9	%,	 n=363),	 des	 normes	 sociales	 (21,1	%,	 n=274),	 de	 la	 santé	 (17,4	%,	
n=226)	 et	 de	 l’individu	 (1,9	%,	 n=25).	 L’analyse	 des	 éléments	 de	 réponse	 a	 permis	 de	
constater	 que	 la	 perception	 du	 végétarisme	 était	 généralement	 bonne	 chez	 les	 jeunes	
utilisant	 des	mots	 positifs	 pour	 décrire	 l’alimentation,	mais	 n’était	 pas	majoritairement	
mentionnée	par	 les	 jeunes	 (14	%).	 En	post-atelier,	 les	 jeunes	 avaient	 généralement	une	
vision	 positive	 du	 végétarisme	 en	 acquiesçant	 à	 plusieurs	 énoncés	 positifs	 sur	 ce	 type	
d’alimentation	 soit,	 par	 exemple,	 que	 l’alimentation	 végétarienne	 est	 bonne	 pour	
l’environnement,	qu’elle	n’est	pas	fade,	qu’elle	est	bonne	pour	la	santé.		
	
Conclusion.	 L’étude	 suggère	 que	 la	 perception	du	 végétarisme	 chez	 les	 jeunes	 de	 cette	
cohorte	 est	 généralement	 bonne.	 De	 plus,	 les	 éléments	 de	 réponse	 montrent	 que	 les	
participants	 comprennent	 plusieurs	 facteurs	 en	 lien	 avec	 le	 végétarisme,	 dont	 les	












Objectives.	 The	 purpose	 of	 this	 study	 is	 to	 examine	 the	 perception	 that	 Quebec	
adolescents	 participating	 in	 Culinary	 Brigades	 workshops	 express	 with	 other	 young	
vegetarians	 and	 their	 general	 attitudes	 towards	 vegetarianism.	 On	 the	 other	 hand,	 a	




questionnaire	which	was	distributed	 at	 two	 times	 in	 the	67	participating	 schools	 to	 the	
Culinary	Brigades	either	pre-	and	post-workshop	(beginning	and	end	of	the	year).	For	the	
qualitative	 phase,	 in	 the	 pre-workshop,	 the	 young	 people	 had	 to	 answer	 the	 open	
question	"For	me,	a	vegetarian	teenager	is	...".	For	the	post-workshop	quantitative	phase	
they	 were	 asked	 whether	 they	 agreed	 (yes)	 or	 disagreed	 (no)	 with	 a	 list	 of	 eleven	
statements	 on	 vegetarianism.	 The	 project	 received	 ethical	 approval	 from	 the	 Health	
Research	Committee	An	 inductive	and	deductive	method	was	used	to	create	 the	coding	





young	 people	 (62.3%,	 n	 =	 810	 elements	 of	 answers),	 followed,	 in	 order,	 motivations	
(27.9%	,	n	=	363),	social	norms	(21.1%,	n	=	274),	health	 (17.4%,	n	=	226),	and	 individual	
(1.9%,	 n	 =	 25).	 The	 analysis	 of	 the	 response	 elements	 found	 that	 the	 perception	 of	
vegetarianism	was	generally	good	among	young	people	using	positive	words	to	describe	
food,	but	was	not	mentioned	by	most	young	people	(14%).	In	the	post-workshop,	young	
people	 generally	 had	 a	 positive	 view	 of	 vegetarianism	 by	 agreeing	 to	 several	 positive	
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Figure	 1	:	 Émission	 totale	 de	 CO2	 causée	 par	 la	 production	 et	 la	 postproduction	 de	
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de	maitrise,	Marie	Marquis.	 C’est	 grâce	 à	 l’un	 de	 ses	 cours	 que	 j’ai	 suivi	 pendant	mon	
baccalauréat	que	j’ai	découvert	un	aspect	de	la	nutrition	qui	m’a	complètement	captivée.	






Ensuite,	mes	 remerciements	 se	dirigent	 à	 tous	 ceux	qui	ont	 travaillé	de	près	ou	de	 loin	
avec	 le	projet	des	Brigades	Culinaires	et	m’ont	permis	de	 réaliser	 ce	projet	de	maitrise.	
Merci	 aux	 responsables	du	projet	 et	merci	 à	 la	 Tablée	des	Chefs	pour	 cette	magnifique	
initiative.	 Un	 très	 grand	 merci	 aux	 chefs	 animateurs	 pour	 leur	 travail	 précieux	 et	 leur	
implication	dans	la	vie	de	plusieurs	jeunes.	Merci	également	aux	jeunes	de	11-17	ans	qui	
ont	 participé	 à	 la	 recherche	:	 vous	m’avez	 permis	 d’avoir	 un	 projet	 de	 recherche,	mais	
vous	 m’avez	 également	 fait	 sourire	 à	 multiples	 reprises	 avec	 vos	 réponses	 farfelues,	
imagées,	profondes	et	réfléchies	au	questionnaire.		
	
Enfin,	 j’aimerais	dédier	mes	derniers	 remerciements	à	ma	 famille	et	mes	amis.	Maman,	
merci	 pour	 ton	 soutien,	 ton	 écoute	 et	 tes	 encouragements	 constants.	 J’ai	 eu	 envie	 de	
lâcher	 à	 plusieurs	 reprises,	mais	 avec	 toi	 derrière	moi	 pour	m’épauler	 je	 sentais	 que	 je	
pouvais	 y	 arriver.	 Papa,	 merci	 d’avoir	 été	 disponible	 pour	 moi,	 que	 ce	 soit	 pour	 mes	
questions	 techniques,	 pour	 mes	 besoins	 informatiques	 ou	 pour	 me	 changer	 les	 idées.	
Sam,	merci	pour	ton	intérêt	envers	mon	projet	et	tes	questions,	même	si	plusieurs	aspects	
étaient	 inconnus	pour	 toi	et	à	mille	 lieues	de	tes	 intérêts.	À	Mathilde,	Myreille,	Camille,	
Audrey-Anne,	 Catherine,	 Amélie,	 Marie-Pier	 et	 Raluca,	 un	 immense	 merci	 d’avoir	 été	
présentes	pendant	mon	parcours	aux	études	supérieures	dans	les	bons	et	les	moins	bons	
moments.	 Vous	 m’avez	 donné	 envie	 de	 persévérer	 peu	 importe	 les	 embuches	 et	 avez	
ravivé	 ma	 passion	 pour	 la	 nutrition	 à	 maintes	 reprises,	 merci.	 À	 mes	 amis,	 merci	 de	
m’avoir	écoutée	sur	 les	hauts	et	 les	bas	de	ma	maitrise	et	merci	de	m’avoir	sortie	de	 la	
maison	pour	me	changer	 les	 idées	et	me	permettre	de	faire	autre	chose	de	mon	temps.	
Enfin,	 merci	 à	 mon	 compagnon	 le	 plus	 fidèle	 —	 Henri	 —	 de	 toujours	 m’avoir	 mis	 un	










spontané	 chez	 les	 jeunes	 enfants.	 L’idée	pourrait	 s’estomper	 avec	 le	 temps,	 puisqu’une	
minorité	d’adultes	canadiens	sont	végétariens	(Charlebois	2018).	La	dissonance	cognitive	
est	 une	 théorie	 psychologique	 selon	 laquelle	 l’être	 humain	 qui	 vit	 une	 situation	
d’inconfort	 causée	 par	 deux	 éléments	 psychologiques	 incompatibles	 va	 tenter	 de	
retrouver	 un	 état	 d’équilibre	 en	 ignorant	 l’un	 des	 éléments	 qui	 le	 rend	 inconfortable	
(Vaidis	 2011).	 Celle-ci	 pourrait	 permettre	 d’expliquer	 pourquoi	 on	 peut	 manger	 de	 la	
viande	à	l’âge	adulte,	malgré	la	prise	de	conscience	de		de	considérations	éthiques	liées	à	
cette	 alimentation,	mais	 ne	permet	pas	d’expliquer	 le	 passage	entre	 les	 deux.	 Plusieurs	
questions	émergent	donc	de	cette	transition	entre	les	jeunes	enfants	et	l’âge	adulte	pour	
comprendre	 comment	 un	 comportement	 si	 spontané	 à	 un	moment	 de	 vie	 ne	 l’est	 plus	
quelques	 années	plus	 tard.	 Ce	mémoire	 s’intéresse	donc	 à	 un	 stade	de	 la	 vie	 entre	 ces	
deux	 extrêmes,	 soit	 l’adolescence,	 afin	 de	 collecter	 la	 vision	 de	 l’alimentation	





	 Ce	mémoire	 a	 utilisé	 un	 questionnaire	 qualitatif	 et	 quantitatif	 pour	 obtenir	 une	
variété	d’éléments	de	réponse	chez	les	jeunes	âgés	de	11-17	ans.	D’autre	part,	la	création	
d’une	 grille	 de	 codification	 utilisant	 la	 méthode	 inductive	 et	 déductive	 adaptée	 à	 la	
population	 d’intérêt	 a	 permis	 d’analyser	 les	 éléments	 de	 réponse	 qualitatifs.	 Plusieurs	
écrits	 scientifiques	ont	été	 lus,	 analysés	et	 intégrés	dans	 la	 grille	de	 codification	afin	de	
l’enrichir	 et	 sont	 cités	 aux	 endroits	 appropriés	 dans	 le	 texte.	 Muni	 de	 ces	 outils,	 le	
mémoire	 tentera	 donc	 d’observer	 la	 perception	 globale	 du	 végétarisme	 chez	 les	
adolescents	 du	 secondaire,	 mais	 également	 sur	 différents	 aspects	 plus	 précis	 du	
comportement	comme	la	pratique	éthique,	le	coût	d’une	telle	alimentation	et	les	qualités	
organoleptiques.		
	 Dans	 un	 premier	 temps,	 la	 revue	 de	 littérature	 permettra	 de	 faire	 une	 mise	 à	
niveau	 sur	 divers	 concepts	 liés	 au	 végétarisme.	 On	 retrouvera	 donc	 ses	 différentes	
définitions	ainsi	que	son	évolution	dans	le	temps,	de	même	que	ses	effets	sur	la	santé,	les	
motivations	 associées	 à	 sa	 pratique	 et	 le	 profil	 des	 gens	 le	 pratiquant.	 Ensuite,	 la	
problématique,	les	objectifs,	la	méthodologie	et	les	résultats	de	l’étude	seront	présentés	








	 La	 recension	 des	 écrits	 comprend	 plusieurs	 parties	 permettant	 d’approfondir	 le	
sujet	 du	 végétarisme,	 sa	 définition,	 son	 histoire,	 ses	 bénéfices	 et	 inconvénients,	 mais	
également	 sur	 les	 comportements	 alimentaires	des	 adolescents	québécois	 ainsi	 que	 sur	





l’alimentation	 végétale	 sont	 multiples	 et	 peuvent	 porter	 à	 confusion.	 Afin	 de	 bien	
comprendre	 les	 différences	 entre	 les	 classes	 de	 végétarisme,	 le	 tableau	1	 indique	 les	














Omnivore	 √	 √	 √	 √	 √	 √	
Flexitarien	 √	 √	 ↓	 ↓	 ↓	 √	
Semi-végétarien	 √	 √	 √	 √	 ×	 √	
Pesco-végétarien	 √	 √	 √	 ×	 ×	 √	
Lacto-ovo-végétarien	 √	 √	 ×	 ×	 ×	 √	
Lactovégétarien	 √	 ×	 ×	 ×	 ×	 √	
Ovovégétarien	 ×	 √	 ×	 ×	 ×	 √	





produits	 animaux	 comme	 les	 œufs	 ou	 les	 produits	 laitiers.	 Le	 but	 d’ajouter	 autant	 de	
déclinaisons	 à	 ce	 type	 d’alimentation	 n’est	 pas	 certain,	 mais	 ce	 serait	 peut-être	 pour	
permettre	aux	gens	qui	pratiquent	ce	régime	d’affirmer	 leurs	motivations	et	ainsi	mieux	




L’histoire	 du	 végétarisme	 est	 difficile	 à	 tracer	 étant	 donné	 que	 peu	 d’indices	 nous	


















et	 serait	 intimement	 liée	 à	 la	 religion.	 Les	motivations	 des	 hindous	 étaient,	 semble-t-il,	
associée	 au	 totémisme,	 une	 croyance	 selon	 laquelle	 les	 humains	 auraient	 une	 relation	






fut	 alors	 considéré	 comme	 pêché	 de	 tuer	 cet	 animal.	 L’idée	 de	 la	 réincarnation	 et	 du	






Cependant,	 cela	 ne	 rendait	 pas	 le	 végétarisme	 obligatoire.	 En	 effet,	 anciennement,	 les	
moines	devaient	quémander	leur	nourriture	et	ils	firent	face	à	un	dilemme	soit	:	le	moine	
qui	quémande	sa	nourriture	et	qui	arrive	dans	un	village	qui	n’est	pas	végétarien	doit-il	
refuser	 de	 manger	 ce	 qu’on	 lui	 sert	 et	 faire	 la	 fine	 bouche ?	 Selon	 eux,	 non.	 C’est	 un	
facteur	explicatif	sous-jacent	au	fait	que	les	bouddhistes	se	définissent	comme	étant	très	
pratiquants	 sont	 strictement	 végétariens	 alors	 que	 d’autres	 acceptent	 de	manger	 de	 la	
viande.	
Grèce	








pour	 éviter	 de	 tuer	 des	 animaux,	 un	 principe	 auquel	 il	 n’adhérait	 pas.	 Les	 fidèles	 de	
Pythagore	suivaient	donc	cette	alimentation	non	pas	pour	leurs	propres	raisons	éthiques	
ou	 écologiques,	 mais	 plutôt	 pour	 suivre	 la	 façon	 de	 vivre	 de	 leur	 maître.	 On	 appelait	
d’ailleurs	cette	façon	de	vivre	« Pythagorean	way	of	 life »	ou	en	traduction	 libre	« Façon	




Au	départ	de	 la	 religion	chrétienne,	soit	au	4e	siècle,	 la	consommation	de	viande	n’était	
pas	 une	 pratique	 courante.	 Plusieurs	 écrits	 d’apôtres	 témoignent	 de	 cette	 volonté	 de	
bonté	pour	tout	être	vivant,	humain	ou	non.	Cependant,	au	quatrième	siècle,	l’arrivée	au	
pouvoir	 d’un	 empereur	 catholique	qui,	 ne	 désirant	 pas	 s’abstenir	 de	 viande	 et	 d’alcool,	
aurait	 contribué	 à	 protéger	 l’idée	 que	 la	 viande	 serait	 acceptée	 dans	 le	 catholicisme	
(Catholicisme	 romain).	 D’ailleurs,	 le	 réarrangement	 des	 anciens	 textes	 religieux	 en	 un	
nouveau	(Nouveau	Testament)	proposa	le	commandement	« Tu	ne	tueras	point »,	mais	ne	




de	 grands	 personnages	 comme	 Léonardo	 da	 Vinci	 (Ferron	 2018)	 soutenaient	 cette	




à	 ceux-ci.	 À	 l’opposé,	 d’autres	 philosophes	 influents,	 comme	Descartes	 et	 Kant,	 étaient	




sentait	 une	 liberté	 d’exprimer	 nos	 idéaux.	 On	 note	 d’ailleurs	 plusieurs	 mouvements	
végétariens	 dans	 ce	 pays,	 notamment	 en	 temps	 de	 guerre.	 Dans	 les	 années	1840,	 on	 y	
fonde	 la	 première	 société	 végétarienne	:	 The	 Vegetarian	 Society,	 laquelle	 située	 en	
Angleterre	fait	plusieurs	adeptes.	(Ferron	2018).		
	 Au	XXe	siècle,	 le	végétarisme	deviens	de	plus	en	plus	populaire	(Leitzmann	2014)	















En	 2018,	 plusieurs	 initiatives	 citoyennes	 voient	 le	 jour	 et	 permettent	 de	 faire	
connaître	le	végétarisme.	Par	exemple,	Le	Pacte,	qui	est	une	invitation	à	faire	des	actions	
pour	 diminuer	 son	 empreinte	 écologique	:	 une	 de	 ces	 actions	 est	 de	 diminuer	 la	
consommation	 de	 viande	 d’élevage(Le	 Pacte,	 2018).	D’autre	 part,	 une	 étude	menée	 au	
Canada	en	2018	 a	 permis	 de	 constater	 que	32,2	%	des	Canadiens	 (n=1027)	 pensaient	 à	







Ce	 chapitre	 propose	 des	 constats	 tirés	 de	 lectures	 scientifiques	 concernant	 l’effet	 d’un	
régime	alimentaire	végétarien	sur	la	santé.	Rappelons	d’abord	deux	prises	de	position	de	
l’Academy	of	Nutrition	and	Dietetics	(autrefois	American	Dietetic	Associations)	qui	est	une	
association	de	nutritionnistes	 ayant	pour	mission	de	 faire	 avancer	 la	 profession	 tout	 en	
diffusant	des	informations	sur	l’alimentation	et	la	nutrition	qui	sont	fondées	sur	la	science	
(Academy	 of	 Nutrition	 and	 Dietetics,	 2003).	 En	 2009,	 cette	 organisation	 a	 publié	 un	
document	avec	sa	position	sur	l’alimentation	végétarienne	et	végétalienne.	Selon	celle-ci,	
une	 alimentation	 végétale	 bien	 planifiée	 (végétarienne	 ou	 végétalienne)	 serait	 saine,	
nutritionnellement	 adéquate	 et	 pourrait	 avoir	 un	 impact	 positif	 sur	 la	 santé	 dans	 la	
prévention	 et	 le	 traitement	 de	 certaines	 conditions	 de	 santé.	 Cette	 alimentation	 serait	
également	 appropriée	 pour	 tous	 les	 stages	 de	 la	 vie,	 et	 ce,	 autant	 pour	 les	 femmes	
enceintes	ou	allaitantes	que	pour	les	jeunes	enfants,	les	adolescents	et	les	athlètes	(Craig,	
Mangels	et	al.	2009).	
	 Dans	 le	même	ordre	d’idées,	 Les	Diététistes	du	Canada	—	une	association	ayant	
pour	 mission	 de	 faire	 avancer	 la	 profession	 de	 nutritionnistes	 et	 de	 donner	 de	
l’information	juste	en	nutrition	(Les	Diététistes	du	Canada,	2019)	—	a	également	formulé	
une	déclaration	quant	à	leur	avis	sur	l’alimentation	végétale.	Selon	les	données	probantes	
du	moment	 (2003)	 colligées	 par	 l’Association	 canadienne	 et	 américaine,	 l’Association	 a	
déclaré	 que	 l’alimentation	 végétarienne	 bien	 planifiée	 est	 saine,	 nutritionnellement	
satisfaisante	 donne	 des	 bienfaits	 pour	 la	 santé	 dans	 la	 prévention	 et	 le	 traitement	 de	
	
	 21	
certains	 problèmes	 de	 santé	 (American-Dietetic-Association-and-Dietitians-of-Canada	
2003).	
Globalement,	cette	alimentation	ne	contient	pas	de	viande	et	généralement	plus	
de	 fruits,	 de	 légumes,	 de	 grains	 et	 de	 noix	 qu’une	 alimentation	 omnivore	 (Haddad	 and	
Tanzman	2003).	Par	ailleurs,	plusieurs	produits	autrefois	réservés	aux	carnivores	dans	leur	
forme	 originale	 se	 sont	 végétalisés	 même	 s’ils	 sont	 pour	 la	 plupart,	 ultra-transformés.	
Faux	 poulet,	 faux	 bœuf,	 faux	 fromage,	 faux	 yogourt,	 faux	 bacon,	 des	 alternatives	 qui	








Le	 régime	 végétarien	 est	 un	 régime	 d’exclusion,	 c’est-à-dire	 que	 certains	 aliments	 ou	
groupes	 d’aliments	 sont	 retirés	 de	 l’alimentation,	 dont	 la	 viande.	 L’omission	 de	 ces	
aliments,	contenant	des	micros	et	macronutriments,	pourrait	donc	créer	des	carences.	La	










qualité	 nutritionnelle	 (Bélanger,	 Leblanc	 &	 Dubost	 2015).	 En	 général,	 les	 protéines	
animales	 sont	 facilement	 digestibles	 et	 apportent	 des	 acides	 aminés	 essentiels	 à	 notre	
corps.	Pour	leur	part,	les	protéines	végétales	sont	souvent	liées	à	des	composés	freinant	la	
digestion	protéique	comme	 les	phytates	ou	 les	 inhibiteurs	des	protéases.	Les	actions	de	
ces	composés	peuvent	toutefois	être	moins	efficaces	suite	aux	traitements	appliqués	aux	
aliments	avant	de	 les	 consommer	 (cuisson,	broyage,	etc.).	Aussi,	 les	protéines	végétales	
sont	 dites	 « incomplètes »	 puisqu’elles	 ne	 contiennent	 pas	 tous	 les	 acides	 aminés	
essentiels	en	quantité	suffisante	dans	une	seule	source,	comparativement	aux	protéines	
animales.	En	effet,	comme	certaines	protéines	sont	plus	présentes	dans	certains	aliments	
et	manquantes	dans	d’autres,	 il	 faut	varier	 les	sources	de	protéines	végétales	afin	de	ne	
pas	souffrir	de	carence.	Par	exemple,	les	légumineuses	sont	pauvres	en	méthionine	et	en	
cystéine,	on	pourrait	donc	combler	avec	des	grains	céréaliers	ou	des	noix	et	graines	riches	
en	 méthionine	 et	 cystéine.	 Autrefois,	 on	 prescrivait	 de	 manger	 les	 protéines	
complémentaires	 au	 même	 repas,	 mais	 maintenant	 on	 reconnaît	 qu’elles	 se	






pas	 supérieurs	 à	 ceux	 des	 omnivores	 (Mangels,	Messina	&	Messina	 2011).	 En	 effet,	 en	
mangeant	 une	 source	 variée	 de	 protéines	 (grains,	 légumineuses,	 noix,	 œufs,	 fromage,	
etc.)	 les	 besoins	 seraient	 satisfaits	 et	 il	 n’y	 aurait	 pas	 de	 risque	 de	 carence	 protéique.	
D’ailleurs,	 la	position	générale	sur	 les	protéines	et	 le	végétarisme	est	qu’il	est	tout	à	fait	







réactions	 chimiques	 dans	 celles-ci.	 On	 le	 retrouve	 dans	 notre	 alimentation	 sous	 deux	








systématique	 effectuée	 en	 2017	 (Agnoli,	 Baroni	 et	 al.	 2017).	 De	 plus,	 une	 autre	 revue	
systématique	 de	 19	 études	 primaires	menées	 aux	 États-Unis,	 en	 Europe	 et	 au	Mexique	
aurait	démontré	que	l’absorption	du	fer	serait	augmentée	lorsque	les	réserves	sont	faibles	






Les	 acides	 gras	omega-3	 sont	 des	 gras	 polyinsaturés	 essentiels	 qui	 comportent	:	 l’acide	
eicosapentaénoïque	 (AEP),	 l’acide	 docosahexaénoïque	 (ADH)	 et	 l’acide	 alphalinolénique	








en	 même	 quantité,	 sinon	 plus,	 dans	 les	 diètes	 végétariennes	 comparées	 à	 celle	 des	





d’AAL	—	 relevée	 par	 questionnaire	 alimentaire	—	permettait	 de	 conserver	 des	 niveaux	
d’AEP	 et	 d’ADH	 normaux	 dans	 le	 plasma	 sanguin	 (Rosell,	 Lloyd-Wright	 et	 al.	 2005).	 En	








santé	et	 en	aidant	 la	production	d’ADN	de	nos	 cellules,	 la	 vitamine	B12	 est	 essentielle	 à	
notre	survie.	(Bélanger,	Leblanc	&	Dubost	2015)	Présente	principalement	dans	les	produits	
d’origine	animale	(ou	les	aliments	enrichis),	les	taux	plasmatiques	en	cette	vitamine	sont	
généralement	 bas	 chez	 les	 végétariens	 (Antony	 2003,	 Zeuschner,	 Hokin	 et	 al.	 2013).	 La	
carence	 en	 vitamine	 B12	 est	 principalement	 due	 à	 une	 consommation	 insuffisante	 de	
produits	enrichis	ou	de	produits	laitiers	ou	d’œufs.	La	consommation	de	suffisamment	de	
ces	produits,	de	produits	enrichis	ou	encore	de	suppléments	de	vitamine	B12	permettrait	
d’éviter	 les	 carences	 et	 les	 effets	 secondaires	néfastes	 associés	 (Zeuschner,	Hokin	 et	 al.	
2013).	 Les	 produits	 fermentés	 comme	 le	 tempeh	 ou	 les	 algues	 comme	 la	 spiruline	
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Exerçant	 un	 rôle	 majeur	 dans	 la	 santé	 osseuse,	 la	 vitamine	 D	 se	 retrouve	 dans	 deux	
principales	 sources	 soit	 les	 aliments	 comme	 le	poisson	et	 les	 aliments	 enrichis	 et	 le	 lait	
obligatoirement	enrichi	au	Canada	(Les	Diététistes	du	Canada	2017).	Au	Canada,	ce	serait	
68	%	 de	 la	 population	 qui	 auraient	 des	 concentrations	 sanguines	 de	 vitamine	 D	 jugées	
acceptables	au	maintien	de	la	santé	osseuse	(Statistiques	Canada	2015).	Toutefois,	selon	
une	étude	américaine	menée	sur	une	cohorte	de	227 528	participants,	une	sous-cohorte	
de	 l’étude	 National	 Health	 and	 Nutrition	 Examination	 Survey	 (NHANES),	 l’alimentation	
aurait	très	peu	d’impact	sur	les	taux	sanguins	de	vitamine	D	dans	le	corps	étant	donné	le	
peu	 de	 sources	 alimentaires	 en	 contenant	 (Wallace,	 Reider	 et	 al.	 2013).	 Enfin,	 Santé	
Canada	ne	reconnaît	pas	la	nécessité	de	recommander	des	suppléments	de	vitamine	D	à	la	





Le	 zinc	 est	 un	 minéral	 essentiel	 à	 la	 vie	 qui	 aide	 à	 combattre	 les	 infections,	 facilite	 la	
cicatrisation,	 maintient	 nos	 sens	 comme	 le	 goût	 et	 l’odorat	 et	 régule	 l’expression	 des	
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gènes	 (Bélanger,	 Leblanc	&	Dubost	 2015).	 Présents	 surtout	 dans	 les	 fruits	 de	mer	 et	 la	
viande,	 on	 en	 retrouve	 également	 dans	 les	 légumineuses	 et	 les	 grains	 entiers.	 (Les	
Diététistes	du	Canada	2017)	Le	taux	d’absorption	du	zinc	varie,	mais	de	façon	inversement	
proportionnelle	 à	 la	 quantité	 de	 zinc	 en	 réserve	 chez	 l’individu	 (Bélanger,	 Leblanc	 &	











parle	 d’épidémie	 d’obésité	 et	 ce	 sont	 plusieurs	 pays,	 industrialisés	 ou	 non,	 qui	 sont	
touchés.	 Les	 recommandations	 de	 l’OMS	 pour	 freiner	 cette	 épidémie	 comprennent	 un	






à	 la	 conclusion	 qu’il	 se	 pourrait	 que	 l’utilisation	 d’une	 diète	 végétarienne	 dans	 une	
optique	 de	 perte	 de	 poids	 permette	 une	 chute	 de	 poids,	 et	 ce,	 sans	 avoir	 à	 faire	 de	
recommandations	face	à	l’activité	physique	ou	les	calories	à	consommer	(Barnard,	Levin	et	
al.	2015,	Huang,	Huang	et	al.	2016).	
Généralement,	 il	 peut	 être	 observé	 que	 les	 végétariens	 arborent	 également	 un	
indice	 de	 masse	 corporelle	 (IMC)	 inférieur	 aux	 omnivores	 (Davey,	 Spencer	 et	 al.	 2003,	
Bedford	and	Barr	2005,	Baines,	Powers	et	al.	 2007,	Robinson-O'Brien,	Perry	et	al.	 2009,	
Orlich	 and	 Fraser	 2014,	 Jaacks,	 Kapoor	 et	 al.	 2016)	 allant	 jusqu’à	 1-2	kg/m2	 de	 moins	
(Appleby	and	Key	2016).	Ces	résultats	s’expliqueraient	principalement	par	l’augmentation	
de	 la	 consommation	 de	 produits	 riches	 en	 fibres	 (fruits,	 légumes,	 légumineuses)	 qui	
permettrait	 un	 meilleur	 contrôle	 de	 l’appétit	 en	 retardant	 la	 vidange	 gastrique	 et	
l’absorption	intestinale	(Koh-Banerjee	and	Rimm	2003).	Pour	les	personnes	ayant	un	poids	
supérieur	à	la	normale,	s’exposant	à	des	risques	plus	grands	de	développer	des	maladies	
chroniques	 comme	 le	 diabète,	 les	 maladies	 cardiovasculaires	 ou	 encore	 à	 développer	
certains	 cancers,	 l’alimentation	 végétarienne	 pourrait	 avoir	 un	 effet	 protecteur	 à	
l’apparition	de	ces	conditions	chroniques	(Organisation	Mondiale	de	la	Santé	2005).		
D’autre	part,	 le	 végétarisme	serait	plus	 fréquemment	pratiqué	par	 les	personnes	












de	 comportements	 (dangereux	 ou	 non)	 pour	 altérer	 son	 poids	 et	 son	 image	 corporelle	
(Worsley	 and	 Skrzypiec	 1997,	 Perry,	McGuire	 et	 al.	 2001,	 Klopp,	 Heiss	 et	 al.	 2003,	 Bas,	
Karabudak	et	al.	2005).	Ainsi,	une	étude	menée	sur	17 544	 jeunes	âgés	de	12-20	ans	au	
Minnesota	a	démontré	que	les	jeunes	pratiquant	le	végétarisme	faisaient	quatre	fois	plus	
de	diète	et	de	vomissements	 intentionnels	et	utilisaient	 jusqu’à	huit	 fois	plus	de	 laxatifs	
que	les	personnes	ne	pratiquant	pas	ce	régime	alimentaire	(Neumark-Sztainer,	Story	et	al.	
1997).	 Ainsi,	 certaines	 personnes	 plus	 fragiles	 atteintes	 de	 trouble	 du	 comportement	
alimentaire	 ou	 ayant	 une	 image	 corporelle	 perturbée	 pratiqueraient	 le	 végétarisme	
principalement	pour	des	raisons	personnelles	plutôt	qu’éthiques	ou	environnementales.		




cette	étude	suggèrent	que	 les	 flexitariens	auraient	des	comportements	plus	 intensifs	de	
restriction	 alimentaire	 comparativement	 aux	 végétariens	 ou	 aux	 végétaliens	 (Curtis	 and	
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Comer	2006).	Selon	 les	chercheurs,	ceci	s’explique	probablement	par	 le	 fait	que	 la	diète	
végétarienne	ou	végétalienne	stricte	est	beaucoup	plus	restrictive	et	demande	un	certain	
degré	 de	 motivation	 qui	 n’est	 peut-être	 pas	 suffisamment	 entretenu	 par	 les	 seules	
préoccupations	 de	 l’image	 et	 du	 poids.	 Sachant	 que	 90	%	 des	 anorexiques	 et	 85	%	 des	
boulimiques	sont	des	jeunes	filles,	 les	adolescentes	végétariennes	sont	une	population	à	






L’ossature	 développée	 à	 un	 jeune	 âge	 serait	 prédictive	 d’ostéoporose	 à	 l’âge	 adulte	
(Weaver	2002).	Ainsi,	il	est	pertinent	de	se	demander	si	l’adoption	d’un	régime	végétarien	










aliments-clés	 devant	 se	 retrouver	 dans	 l’alimentation	 des	 adolescents	 végétariens.	 Ces	
derniers	sont	:	les	légumes	verts	foncés,	les	œufs,	les	grains	entiers,	les	jus	de	fruits	purs	à	
100	%,	 les	 légumineuses,	 les	noix,	 les	graines,	 les	 fruits	et	 les	produits	 laitiers	 faibles	en	
gras,	c’est-à-dire	une	alimentation	végétarienne	peu	transformée.	C’est	la	présence	d’une	
alimentation	 riche	 en	 ces	 aliments	 (végétaux	 peu	 transformés)	 qui	 seraient	 bénéfiques	





calcium	 serait	 pratiquement	 équivalent,	 peu	 importe	 le	 type	 d’alimentation	 adopté,	 et	
qu’il	 n’y	 aurait	 ni	 d’effets	 néfastes	 à	 adopter	 une	 alimentation	 sans	 viande	 sur	 la	 santé	
osseuse	ni	de	bénéfices	osseux.	Les	chercheurs	indiquent	que	bien	que	les	mesures	soient	




Au	Canada,	 les	maladies	du	 cœur	étaient	 la	deuxième	 cause	de	mortalité	 en	2012	avec	
plus	 de	 48 000	 décès	 associés	 à	 ces	 problèmes	 (Gouvernement	 du	 Canada	 2017).	 Les	




alcool	 et	 drogues	 récréatives	 (Gouvernement	 du	 Canada	 2017).	 Une	 alimentation	
malsaine	comprend	une	consommation	plus	élevée	de	sucre,	de	sel	et	de	matières	grasses	
comme	 les	 gras	 saturés	 et	 trans.	 Ainsi,	 un	 changement	 sur	 le	 plan	 des	 habitudes	




sur	 le	 sujet	 a	 permis	 de	 remarquer	 des	 taux	 de	 cholestérol	 total	 plus	 faibles	 chez	 la	
population	 végétarienne	 comparativement	 à	 ceux	 qui	 consomment	 de	 la	 viande	 (Key,	
Appleby	 et	 al.	 2006).	 La	 pression	 artérielle	 des	 gens	 pratiquant	 une	 alimentation	
végétarienne	serait	également	inférieure	à	ceux	ayant	une	alimentation	omnivore	(Orlich	
and	 Fraser	 2014,	 Yokoyama,	 Nishimura	 et	 al.	 2014,	 Chiu,	 Hsu	 et	 al.	 2015).	 Les	 études	
proposent	que	cet	effet	bénéfique	de	 la	diète	végétarienne	sur	 la	santé	cardiovasculaire	
provienne	 des	 conséquences	 directes	 et	 indirectes	 de	 cette	 alimentation.	 De	 façon	
indirecte,	 il	serait	possible	que	 le	poids	généralement	plus	faible	des	végétariens	soit	un	
facteur	 de	 protection	 pour	 la	 santé	 cardiovasculaire	 (Yokoyama,	 Nishimura	 et	 al.	 2014,	
Appleby	and	Key	2016).	Plus	directement,	l’alimentation	végétarienne	est	riche	en	fruits,	









la	 cécité,	 des	 insuffisances	 rénales	 et	 des	 amputations,	 dans	 les	 cas	 les	 plus	 graves.	 Le	
diabète	 de	 type	2,	 contrairement	 au	 type	1,	 peut	 être	 prévenu	 ou	 contrôlé.	 Dans	 les	
mesures	préventives,	on	 compte	principalement	une	modification	des	habitudes	de	 vie,	
dont	 la	 pratique	 d’activité	 physique	 quotidienne,	 le	 maintien	 d’un	 poids	 santé	 et	
l’adoption	 d’un	 régime	 alimentaire	 sain	 évitant	 le	 sucre	 et	 les	 graisses	 saturées	
(Organisation	mondiale	 de	 la	 Santé	 2018).	 Le	 végétarisme	 s’inscrirait	 dans	 ces	mesures	
préventives.	Ainsi	 il	 a	été	observé,	 chez	96 000	participants	à	 l’étude	« Adventist	Health	
Study-2 »	 menée	 aux	 États-Unis,	 que	 la	 prévalence	 du	 diabète	 était	 moindre	 pour	 les	
végétariens.	 Ainsi,	 les	 données	 proposent	 que	 l’incidence	 de	 diabète	 de	 type	2	 est	 de	
3,2	%	chez	les	végétariens	comparativement	à	7,6	%	pour	les	omnivores	(Orlich	and	Fraser	
2014).	 Une	 limite	 importante	 de	 cette	 étude	 est	 cependant	 que	 le	 diabète	 était	
autorapporté	et	qu’il	 y	 a	une	possibilité	que	des	gens	atteints	de	diabète	ne	 l’aient	pas	













obèse	 et	 ne	 pas	 avoir	 une	 alimentation	 saine.	 Chez	 la	 population	 végétarienne,	 une	
population	 où	 l’on	 a	 observé	 un	 IMC	 généralement	 plus	 faible	 en	 présence	 d’une	
alimentation	 riche	 en	 produits	 frais	 et	 peu	 transformés	 ayant	 généralement	 une	
alimentation	 saine	 (moins	 de	 sucres	 ajoutés,	 de	 pâtisseries	 et	 de	 restauration	 rapide)	
(Chiu,	 Hsu	 et	 al.	 2015)	 on	 remarque	 une	 incidence	 de	 cancers,	 tous	 types	 confondus,	





États-Unis	 (n=69	 120)	 auraient	 permis	 de	 remarquer	 des	 taux	 plus	 faibles	 de	 cancer	 du	
pancréas,	 de	 cancer	 lymphatique,	 de	 cancer	 du	 tube	 digestif	 et	 de	 cancer	 du	 système	








La	 santé	 mentale	 est	 un	 sujet	 qui	 est	 peu	 abordé	 lorsqu’on	 parle	 de	 végétarisme.	
Habituellement,	 on	 regarde	 plutôt	 les	 effets	 de	 l’alimentation	 sur	 la	 santé	 globale	 et	
physique.	 Pourtant,	 une	 étude	 épidémiologique	menée	 en	 Angleterre	 sur	 9845	 adultes	
masculins	 propose	 une	 relation	 entre	 le	 végétarisme	 et	 la	 présence	 de	 symptômes	
dépressifs	(Hibbeln,	Northstone	et	al.	2018).	Les	chercheurs	auraient	mesuré	un	score	de	
dépression	basé	sur	un	questionnaire	validé	(EPDS)	mesurant	les	composantes	affectives	
et	 cognitives	 de	 la	 dépression.	 Les	 chercheurs	 penseraient	 que	 c’est	 la	 consommation	
diminuée	de	produits	de	la	mer,	les	taux	bas	d’omega-3	et	élevés	d’omega-6	et	des	taux	
abaissés	de	B12	qui	pourraient	contribuer	à	ces	symptômes	dépressifs.	Ceux-ci	rapportent	
que	ces	métabolites	ainsi	que	 leurs	 interactions	dans	 le	 corps	pourraient	provoquer	 ces	
débalancements	d’humeur.	Dans	 le	même	ordre	d’idées,	une	étude	australienne	menée	
sur	 9113	 femmes	 aurait	 remarqué	 que	 les	 végétariens	 et	 semi-végétariens	 (excluant	 la	
viande	rouge)	présentaient	plus	de	diagnostic	ou	de	symptômes	reliés	à	des	problèmes	de	





soit	 le	 « Depression	Anxiety	 Stress	 Scale »	 (DASS)	 et	 « Profile	 of	Mood	 States »	 (POMS).	
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Chez	 les	 végétariens,	 le	 score	 moyen	 du	 DASS	 était	 de	 8,32	 ±0,88	 comparativement	 à	
17,51	 ±1,88	 pour	 les	 omnivores.	 Pour	 le	 POMS,	 les	 végétariens	 ont	 obtenu	 un	 score	
moyen	de	0,10	±1,99	 en	 contraste	 avec	 15,33	±3,10	pour	 les	 omnivores.	 Pour	 les	 deux	
tests,	 plus	 le	 score	 est	 élevé,	 plus	 la	 perception	 de	 sentiments	 d’anxiété,	 de	 stress,	 de	
dépression,	de	tension,	de	colère,	etc.	est	élevée.	D’autres	conditions	telles	que	le	rythme	
de	 vie,	 les	 prédispositions	 génétiques,	 le	 travail,	 la	 vie	 familiale,	 etc.	 pourraient	 donc	
expliquer	ces	différences,	sans	que	l’alimentation	soit	nécessairement	le	facteur	principal.	
g.	Le	végétarisme	et	la	santé	intestinale	
Un	 autre	 aspect	 peu	 étudié	 dans	 le	 végétarisme	 est	 la	 santé	 intestinale.	 Toutefois,	 un	
groupe	de	chercheurs	a	analysé	le	contenu	en	certaines	bactéries	d’échantillons	de	selles	
de	249	participants	(144	végétariens,	105	végétaliens)	en	Allemagne.	La	conclusion	de	ces	
analyses	 est	 que	 le	 microbiote	 intestinal	 est	 modifié	 lors	 de	 la	 consommation	 d’une	




bactériennes	 retrouvées	 chez	 les	 contrôles	 et	 les	 populations	 végétariennes.	 Cette	
modification	de	microbiote	ainsi	que	l’augmentation	de	certains	aliments	comme	les	fruits	
et	les	légumes	auraient	la	possibilité	de	modifier	la	santé	intestinale.	En	ce	sens,	on	aurait	
remarqué	 que	 ces	 végétariens	 auraient	 moins	 de	 risque	 de	 développer	 une	 maladie	
diverticulaire,	 problème	 touchant	 les	 intestins	 et	 pouvant	 être	 fatal	 (Gear,	Ware	 et	 al.	
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1979,	 Crowe,	 Appleby	 et	 al.	 2011).	 La	 première	 étude,	 menée	 sur	 47 033	 hommes	
participants	à	l’étude	EPIC-Oxford	en	Angleterre	a	permis	de	constater	que	les	végétariens	
avaient	 31	%	moins	 de	 risque	de	 développer	 des	 diverticulites	 comparativement	 à	 ceux	
ayant	une	diète	omnivore	(Crowe,	Appleby	et	al.	2011).	La	seconde	étude,	menée	sur	264	
patients	en	Angleterre,	a	démontré	que	les	troubles	diverticulaires	étaient	plus	communs	
chez	 les	 omnivores	 (33	%)	 que	 chez	 les	 végétariens	 (12	%).	 Les	 deux	 groupes	 de	
chercheurs	pensent	que	ce	serait	la	grande	consommation	de	fibres	chez	les	végétariens	
qui	auraient	un	effet	protecteur.	Certaines	fibres	ne	sont	pas	digérées	par	les	bactéries	de	
l’intestin	 et	 permettent	 de	 donner	 un	 volume	 aux	 selles	 et	 de	 régulariser	 le	 transit	
intestinal.	D’autre	part,	Crowe	et	collaborateurs	 (2011)	auraient	émis	comme	hypothèse	





Comme	 il	 a	 été	 discuté	 dans	 les	 sections	 précédentes,	 les	 végétariens	 qui	 ont	 une	
alimentation	riche	en	aliments	frais	et	peu	transformés	ont	généralement	moins	de	risque	
de	développer	des	maladies	chroniques	ainsi	que	des	cancers.		
Le	 terme	«mortalité»	 ne	 précise	 pas	 nécessairement	 la	 cause	 de	 décès.	 Ainsi	 en	





adultes	 démontre	 qu’il	 n’existe	 pas	 de	 différence	 statistiquement	 significative	 entre	 les	
causes	 de	 mortalité	 des	 végétariens	 et	 des	 omnivores,	 lorsqu’on	 les	 regroupe	 toutes	
(Appleby,	 Crowe	 et	 al.	 2016).	 Les	 auteurs	 attribuent	 ce	 manque	 de	 différence	 aux	
motivations	 sous-jacentes	 au	 comportement	 végétarien	 des	 Anglais.	 Ils	 proposent	 que	





du	 7e	 jour	 (AHS-2	 aux	 États-Unis),	 un	 groupe	 religieux	 ayant	 une	 alimentation	
végétarienne	peu	transformée	et	faible	en	gras	a	démontré	que	le	taux	de	mortalité	était	
significativement	 inférieur	 chez	 ces	 végétariens	 comparativement	aux	omnivores	 (Orlich	
and	 Fraser	 2014).	 En	 fait,	 leur	 risque	 de	 mortalité	 serait	 12	%	 moindre,	 mais	 varierait	
également	 en	 fonction	 du	 type	 de	 végétarisme	 adopté	:	 15	%	 pour	 les	 végétaliens,	 9	%	
pour	 les	 lacto-ovo-végétariens,	 19	%	 pour	 les	 pesco-végétariens	 et	 8	%	 pour	 les	
flexitariens.	De	plus,	 les	effets	du	végétarisme	sur	 la	mortalité	seraient	plus	grands	chez	
les	 hommes	 (RC	:	 0,82)	 que	 chez	 les	 femmes	 (0,93)	 (Orlich,	 Singh	 et	 al.	 2013).	 Il	 faut	
toutefois	noter	qu’il	est	hasardeux	d’attribuer	la	longévité	des	Adventistes	uniquement	à	






jour	2018)	 Bref,	 selon	 ces	 études,	 une	 alimentation	 végétarienne	 ne	 rime	 pas	
nécessairement	avec	longévité	et	la	qualité	de	la	diète	est	primordiale	pour	permettre	de	
diminuer	son	risque	de	mortalité.	
En	 bref,	 la	 recension	 des	 écrits	 présentée	 suggère	 que	 le	 régime	 végétarien	 semble	
présenter	 beaucoup	 plus	 de	 bénéfices	 pour	 la	 santé	 que	 d’effets	 négatifs.	 Il	 doit	
cependant	 être	 bien	 planifié	 et	 contenir	 principalement	 des	 aliments	 frais	 et	 peu	
transformés	 (fruits,	 légumes,	 noix,	 graines,	 légumineuses,	 etc.)	 puisque	 ce	 sont	 les	
composés	de	ces	aliments	qui	seraient	principalement	responsables	de	la	meilleure	santé	
générale	 des	 végétariens.	 On	 remarque	 dans	 certaines	 études	 des	 associations	
statistiquement	 significatives	 entre	 le	 végétarisme	 et	 des	 effets	 positifs	 sur	 la	 santé	
(cholestérol,	 pression	 artérielle,	 diabète,	 poids,	 etc.),	 et	 ce,	même	 avec	 une	 diminution	

















comportements	 sont	 généralement	 à	 adopter	 en	 société	 et	 envers	 autrui.	 L’éthique	
animale	 réfère	 spécifiquement	 à	 des	 comportements	 ou	 une	 responsabilité	 à	 exercer	 à	
l’égard	des	animaux.	Le	concept	s’étend	donc	au-delà	des	humains	pour	englober	tous	les	
êtres	vivants	(Engélibert	2011).	
	 Ainsi,	 une	 des	 raisons	 principalement	mentionnées	 pour	 adopter	 le	 végétarisme	
concerne	 l’éthique	 et	 s’exprime	 de	 différentes	 façons.	 Par	 exemple,	 certaines	 femmes	
auraient	exprimé	des	émotions	négatives	en	pensant	qu’elles	mangeaient	un	animal	qui	
était	 auparavant	 vivant	 et	 c’est	 ce	 sentiment	 désagréable	 lors	 de	 la	 consommation	 de	
produits	carnés	qui	 les	auraient	poussées	à	cesser	d’en	manger	(Kubberod,	Ueland	et	al.	
2002).	 On	 remarque	 par	 ailleurs	 que	 certains	 animaux,	 plus	 anthropomorphiques	 —	




à	 d’autres	 animaux	 comme	 le	 poisson	 et	 le	 poulet	 à	 qui	 l’on	 attribue	 un	 niveau	 de	









89	%	 (Janssen,	 Busch	 et	 al.	 2016).	 Ceci	 s’explique	 probablement	 par	 les	 différents	
échantillons	 des	 études	 (jeunes	 femmes	 universitaires	 ou	 adultes),	 le	 contexte	
socioculturel	(Amérique,	Inde)	et	le	protocole	de	recherche.	En	effet,	certaines	études	ont	
des	objectifs	de	recherche	éloignés	de	 l’éthique	animale	et	 les	découvertes	en	 lien	avec	
cet	aspect	du	végétarisme	sont	plutôt	accessoires.		
	 En	 outre,	 la	 motivation	 liée	 à	 la	 composante	 éthique	 de	 la	 consommation	 de	
viande	n’est	pas	 toujours	assez	 forte	pour	provoquer	 le	 changement	de	comportement.	
On	observe	ainsi	que	certaines	personnes	peuvent	diminuer	leur	consommation	de	viande	
basée	 sur	 cette	 motivation,	 sans	 toutefois	 adopter	 complètement	 le	 végétarisme.	
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On	 sait	 déjà	 que	 dans	 l’histoire,	 l’adhésion	 de	 certains	 peuples	 au	 végétarisme	 était	
associée	à	des	croyances	religieuses.	Toutefois,	aucune	d’entre	elles	ne	force	les	adeptes	à	
adopter	le	végétarisme	de	façon	stricte	et	propose	plutôt	un	style	de	vie	en	accord	avec	





Des	 études	 menées	 aux	 États-Unis	 et	 au	 Minnesota	 auprès	 d’adultes	 végétaliens	 et	
d’adolescents	 et	 jeunes	 adultes	 avec	 une	 alimentation	 variée	 révèlent	 que	 lorsqu’on	
demande	aux	gens	pour	quelle(s)	raison(s)	 ils	adoptent	 le	végétarisme,	 la	religion	en	est	
une	récurrente.	Trois	études	indiquent	cependant	que	c’est	la	raison	la	moins	mentionnée	
avec	 des	 taux	 de	 réponse	 d’environ	 9	%	 (Perry,	McGuire	 et	 al.	 2001,	 Robinson-O'Brien,	
Perry	 et	 al.	 2009,	 Dyett,	 Sabate	 et	 al.	 2013).	 Des	 chercheurs	 ont	 aussi	 observé	 sur	 une	





et	musulmane	 ne	 prône	 pas	 l’alimentation	 végétale.	 Dans	 le	même	 ordre	 d’idées,	 bien	
que	 les	 participants	 n’aient	 pas	 mentionné	 de	 façon	 explicite	 leur	 adhérence	 à	 une	
alimentation	 végétale	 pour	 des	 considérations	 religieuses,	 on	 a	 remarqué	 que	 certains	




On	 sait	 maintenant	 que	 l’alimentation	 et	 les	 choix	 qu’on	 fait	 ont	 un	 impact	 non	
négligeable	 sur	 l’environnement.	 En	 effet,	 de	 20	 à	 30	%	 des	 gaz	 à	 effet	 de	 serre	 (GES)	
produits	sont	liés	à	ce	qu’on	met	dans	notre	assiette.	Le	gaz	carbonique	(CO2),	l’un	des	gaz	
à	effet	de	serre,	est	largement	émis	lors	de	la	production	alimentaire.	Pour	un	kilogramme	
(kg)	 d’aliments,	 on	 peut	 quantifier	 (kg)	 la	 production	 de	 CO2	 émise.	 (Griffon	 &	 Griffon	









des	 produits	 végétaux	 communs	 de	 la	 diète	 végétarienne	 comme	 les	 légumes,	 noix,	 le	
tofu,	 les	 légumineuses	et	 le	 lait	sont	dans	 les	aliments	émettant	 le	moins	de	CO2	 lors	de	
leur	 production	 (Hamerschlag	 2011).	 Ces	 données	 semblent	 suffisantes	 pour	 motiver	
certaines	 personnes	 à	 modifier	 leurs	 habitudes	 alimentaires	 afin	 d’avoir	 une	 meilleure	
empreinte	 écologique.	 En	 effet,	 17	%,	 53	%	 et	 60	%	 des	 répondants	 de	 trois	 groupes	
d’adolescents	 ont	 mentionné	 devenir	 végétariens	 afin	 d’aider	 l’environnement	 comme	
raisons	 les	 incitant	 à	 manger	 de	 façon	 végétale.	 (Donovan	 and	 Gibson	 1996,	 Perry,	






















































































































les	 motivant	 à	 pratiquer	 leur	 alimentation,	 l’adoption	 de	 la	 diète	 végétalienne	 était	
également	motivée	par	l’environnement	(Janssen,	Busch	et	al.	2016).	Une	étude	aux	États-





forte	pour	changer	 le	 comportement,	mais	on	 remarque	qu’elle	est	plus	 intense	et	plus	
présente	 chez	 les	 semi-végétariens	 ou	 les	 végétariens	 comparativement	 aux	 omnivores	
(Worsley	and	Skrzypiec	1997).	Dans	le	même	ordre	d’idées,	une	étude	qualitative	menée	









caractérisent	 un	 groupe	 comparativement	 à	 un	 autre	 (Larousse	 2018).	 Ces	 influences	
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peuvent	 donc	 provenir	 de	 plusieurs	 regroupements	 incluant	 la	 famille,	 les	 amis,	 les	
personnalités	 connues,	 etc.	 Les	 personnes	 faisant	 partie	 de	 ces	 groupes	 peuvent	
s’influencer	 entre	 eux	 et	 permettre	 l’adoption	 de	 nouveaux	 comportements.	 Ainsi,	 on	
mentionne	que	certains	adolescents	adoptent	le	végétarisme	puisque	des	membres	de	la	
famille	 le	 pratiquent	 déjà	 (Donovan	 and	 Gibson	 1996,	 Perry,	 McGuire	 et	 al.	 2001,	
Robinson-O'Brien,	Perry	et	al.	2009)	et	on	observe	que	certains	nouveaux	végétariens	ont	
plus	de	personnes	ayant	adopté	une	diète	végétarienne	dans	leur	entourage.		
D’autre	 part,	 la	 pression	de	manger	 de	 la	 viande	par	 les	 pairs	 ne	 pratiquant	 pas	
cette	 alimentation	 a	 aussi	 été	 relevée	 (Worsley	 and	 Skrzypiec	 1998).	 Aussi,	 une	 étude	
menée	 sur	 30	 jeunes	 norvégiens	 vivant	 à	 la	maison	 familiale	 a	 démontré	 la	 difficulté	 à	
adopter	 l’alimentation	végétarienne	 lorsque	personne	dans	 la	famille	ne	 la	pratique.	Cet	
obstacle	en	est	un	particulièrement	important	pour	les	jeunes	puisqu’ils	ne	contrôlent	pas	
nécessairement	 l’approvisionnement	 et	 la	 transformation	 alimentaire	 dans	 le	 ménage	
(Kubberod,	Ueland	et	al.	2002).	
	 Le	contexte	social	d’une	région,	d’une	ville	ou	d’un	pays	peut	également	influencer	
les	 décisions	 prises	 par	 les	 gens	 résidant	 dans	 cet	 endroit.	 Par	 exemple,	 la	 disponibilité	
d’aliments	 végétariens	 lors	 de	 sorties	 influence	 grandement	 l’adoption	 de	 ce	
comportement.	 Une	 étude	 a	 observé	 les	 réponses	 de	 415	 Australiens	 de	 la	 région	 de	
Victoria	 à	un	 sondage	envoyé	par	 la	poste	 comprenant	des	 sections	 sur	 les	barrières	et	
facilitateurs	 à	 l’adoption	 du	 comportement	 végétarien.	 Selon	 cette	 étude,	 ce	 sont	 28	%	
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des	 répondants	qui	disaient	ne	pas	avoir	adopté	 le	végétarisme	étant	donné	 le	manque	
d’options	lorsqu’ils	sortent	de	la	maison	(Lea,	Crawford	et	al.	2006).	
	 Socialement,	 la	perception	du	végétarisme	est	également	décisive	sur	 la	décision	
d’une	 personne	 à	 adopter	 le	 comportement.	 Si	 la	 perception	 du	 comportement	 est	
généralement	 bonne,	 on	 peut	 s’attendre	 à	 ce	 que	 les	 gens	 n’aient	 pas	 de	 crainte	 à	
adopter	 cette	 alimentation	 puisqu’elle	 est	 jugée	 « acceptable »	 ou	 « normale »	 par	 la	
société.	Ainsi	au	Royaume-Uni,	un	groupe	d’adolescents	(n	=	111)	a	perçu	le	végétarisme	
comme	 positif,	 peu	 importe	 l’alimentation	 pratiquée	 (végétarien,	 végétalien,	 omnivore,	
etc.)	 (Povey,	Wellens	et	al.	2001).	Alors	qu’ils	 rapportent	que	c’est	une	alimentation	qui	
est	 restrictive,	en	comparaison	avec	 le	végétalisme,	elle	n’est	pas	trop	extrémiste.	Ainsi,	
pour	 cette	 cohorte	 d’adolescents	 d’Angleterre,	 l’intention	 d’adopter	 une	 diète	
végétarienne	 est	 augmentée	 lorsque	 la	 perception	de	 celle-ci	 est	 positive.	D’autre	 part,	
l’omission	 de	 la	 viande	 dans	 l’alimentation	 peut	 être	 perçue	 de	 façon	 particulièrement	
négative	 chez	 certains	 groupes.	 Par	 exemple,	 l’exclusion	 des	 produits	 carnés	 chez	 les	




	 Enfin,	 une	barrière	 importante	qui	 a	 été	 relevée	dans	 l’adoption	du	 végétarisme	
est	le	manque	d’informations	en	lien	avec	ce	type	d’alimentation.	Ainsi,	bien	que	certains	




de	 nutriments	 et	 de	 manger	 de	 façon	 saine	 et	 variée	 ce	 qui	 rend	 leur	 transition	 plus	
difficile	voire	inexistante,	selon	une	étude	menée	sur	415	Australiens.	(Lea,	Crawford	et	al.	
2006)	D’ailleurs,	certains	ont	la	perception	que	l’alimentation	végétarienne	est	incomplète	





Le	 concept	 de	 préférences	 alimentaires,	 ou	 de	 goût	 alimentaire,	 est	 important	 dans	 le	
choix	des	aliments	qu’on	consomme.	On	tente	donc	de	manger	des	aliments	qu’on	aime	
et	 qui	 plaisent	 à	 nos	 goûts	 personnels.	 Parmi	 les	 raisons	 qui	 incitent	 les	 gens	 à	 être	
végétariens,	on	observe	que	plusieurs	le	font	simplement	pour	satisfaire	leurs	préférences	
alimentaires.	Ainsi,	chez	des	groupes	d’adolescents	des	États-Unis,	on	rapporte	que	27	%	
des	 végétariens	 (n=4746)	 ont	 adopté	 cette	 alimentation	 pour	 respecter	 leurs	 goûts	









leur	modification	 alimentaire	 (Donovan	 and	 Gibson	 1996).	 Chez	 les	 adultes,	 une	 étude	
menée	auprès	de	707	Néo-Zélandais	 indiquent	que	près	de	70	%	des	participants	qui	 se	
déclarent	 végétariens	 le	 font	 parce	 qu’ils	 n’aiment	 pas	 particulièrement	 le	 goût	 de	 la	
viande	(de	Boer,	Schosler	et	al.	2017).	D’autre	part,	plusieurs	sont	réticents	à	changer	de	
comportement	et	devenir	végétariens	puisque	 le	goût	pour	 la	viande	est	trop	 important	
(Povey,	 Wellens	 et	 al.	 2001).	 Certains	 végétariens	 reviendraient	 d’ailleurs	 omnivores	





Sans	 cibler	 une	 condition	 particulière,	 on	 remarque	 que	 plusieurs	 optent	 pour	 le	
végétarisme	afin	d’améliorer	ou	de	conserver	 leur	état	de	santé.	Une	enquête	nationale	





Perry	 et	 al.	 2009).	 Chez	 un	 groupement	 de	 jeunes	 femmes	 étudiantes,	 un	 groupe	 de	
chercheurs	 a	 rapporté	 que	 la	 santé	 est	 également	 importante	 et	 environ	 38	%	 de	
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l’adoption	 du	 comportement	 végétarien	 était	 expliquée	 par	 le	 désir	 d’avoir	 une	
alimentation	saine.	Les	chercheurs	indiquent	toutefois	que	les	jeunes	femmes	pratiquant	
le	végétarisme	sont	aussi	plus	préoccupées	par	leur	poids	et	que	leur	motivation	pour	leur	
santé	 est	 peut-être	 liée	 à	 ces	 préoccupations	 excessives.	 (Klopp,	 Heiss	 et	 al.	 2003)	 Au	
milieu	des	 années	90,	 ce	 sont	 15	%	des	 adolescentes	 végétariennes	 interrogées	 (n=122)	





d’adopter	 le	 comportement	 (Povey,	Wellens	et	 al.	 2001,	 Lea,	Crawford	et	 al.	 2006).	Par	
ailleurs,	 une	 étude	menée	 auprès	 de	 2000	 étudiants	 australiens	 du	 secondaire	 indique	
que	 certains	 d’entre	 eux	 ne	 voulaient	 pas	 devenir	 végétariens	 suite	 à	 des	
recommandations	de	médecins	ou	de	professionnels	de	la	santé.	Ceux-ci	soulignaient	que	
le	 végétarisme	 n’était	 pas	 particulièrement	 conseillé	 pour	 leur	 santé	 ou	 encore	
encourageaient	plutôt	la	consommation	de	viande	pour	une	alimentation	saine	(Worsley	
and	 Skrzypiec	 1998).	 Une	 seconde	 étude	menée	 à	 Vancouver	 sur	 193	 femmes	 indique	
qu’environ	 30	%	 des	 végétariennes	 avaient	 abandonné	 cette	 alimentation	 suite	 à	 des	




La	 santé	 est	 ainsi	 à	 la	 fois	 une	 motivation	 et	 une	 barrière	 lors	 du	 choix	 de	
l’alimentation.	 On	 a	 remarqué	 que	 l’initiation	 de	 l’alimentation	 végétarienne	 se	 fait	
parfois	 pour	 des	 raisons	 de	 santé	 et	 que	 certains	 végétariens	 remarquent	 des	 effets	
positifs	sur	celle-ci	et	décident	donc	de	poursuivre	cette	alimentation	pour	leur	santé	(Fox	
and	 Ward	 2008).	 Aussi,	 un	 questionnaire	 en	 ligne	 rempli	 par	 1112	 adultes	 omnivores	
vivant	 aux	 États-Unis	 a	 révélé	 que	 la	 santé	 représentait	 50	%	 des	 raisons	mentionnées	
pour	diminuer	la	consommation	de	viande	(Neff,	Edwards	et	al.	2018).	Lorsque	segmentés	





ont	un	 IMC	qui	est	habituellement	plus	 faible	et	plus	sain	que	 les	omnivores	 lorsqu’une	
alimentation	équilibrée	 comprenant	des	aliments	 frais	 et	peu	 transformés	est	présente.	




populations	 ayant	 des	 problèmes	 de	 santé	 (diabète,	 épisode	 d’infarctus	 du	 myocarde,	
angine	 de	 poitrine	 et	 hypertension)	 une	 plus	 grande	 proportion	 d’entre	 eux	 était	
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végétarienne	 afin	 de	 tenter	 d’améliorer	 ces	 conditions	 de	 santé	 chroniques	 (Ponzio,	
Mazzarini	et	al.	2015).	
	
En	 somme,	 les	 végétariens	 passent	 par	 un	 processus	 décisionnel	 varié	 avant	 d’adopter	
leur	 comportement.	 Les	motivations	qui	 les	 incitent	à	végétaliser	 leur	alimentation	 sont	
variables,	 mais	 proviennent	 généralement	 d’une	 des	 catégories	 mentionnées	 ci-dessus	
soit	:	éthique,	 religion,	environnement,	 culture,	préférences	alimentaires	ou	santé.	 Il	est	
également	 intéressant	 de	 constater	 que	 dans	 plusieurs	 études,	 les	 participants	 avaient	









la	 santé	 et	 les	motivations	 qui	 incitent	 les	 végétariens	 à	 adopter	 cette	 alimentation.	 Ce	




Que	ce	soit	pour	des	 raisons	de	goût	ou	pour	 rejoindre	 les	normes	sociales,	on	observe	




que	ce	sont	majoritairement	 les	 femmes	du	groupe	qui	ont	diminué	 leur	consommation	
de	 viande	 comparativement	 aux	 hommes,	 sans	 nécessairement	 adopter	 le	 végétarisme	




multiples	 études	 sur	 des	 groupes	 de	 végétariens	menées	 en	 Angleterre,	 au	 Canada,	 en	
Asie	 du	 Sud,	 en	 Italie	 et	 en	 Allemagne	 où	 les	 données	 sociodémographiques	 étaient	




et	 al.	 2008,	 Ponzio,	Mazzarini	 et	 al.	 2015,	 Jaacks,	 Kapoor	 et	 al.	 2016,	 Pfeiler	 and	 Egloff	








Lorsqu’on	 tente	 de	 déterminer	 une	 tranche	 d’âge	 comprenant	 plus	 de	 végétariens,	 les	
données	 sont	 particulièrement	 hétérogènes.	 Ainsi,	 dans	 une	 étude	 canadienne,	 on	
observe	un	taux	de	végétarisme	statistiquement	plus	élevé	chez	les	19-30	ans	(n=1817)	en	
comparaison	 avec	 les	 autres	 tranches	 d’âge	 (31-50,	 51-70,	 70	 et	 +)	 (Bedford	 and	 Barr	
2005)	 alors	qu’une	étude	au	Royaume-Uni	 (n=	65 429)	 indique	que	 les	 végétariens	 sont	
plutôt	 dans	 la	 tranche	 d’âge	 35-39	 ans	 (les	 hommes	 végétariens	 étant	 plus	 vieux	 en	
moyenne)	(Davey,	Spencer	et	al.	2003).	
D’autre	 part,	 une	 étude	 italienne	 (n	 =	 1009)	 indique	 plutôt	 que	 la	 proportion	 de	
végétariens	est	plus	élevée	chez	les	plus	de	65	ans	par	rapport	aux	moins	de	18	ans,	sans	









comportement	 puisse	 sembler	 plus	 présent	 chez	 les	 adultes,	 une	 limite	 importante	 des	
études	 est	 qu’elles	 ne	 nous	 permettent	 pas	 d’apprécier	 la	 situation	 auprès	 des	
adolescents	et	jeunes	adultes.	En	effet,	la	majorité	des	études	portent	sur	des	populations	
adultes,	 il	 est	 donc	 conséquent	 que	 les	 données	 rapportées	 soient	 pour	 ces	 tranches	
d’âge.	
c.	Éducation	
Des	 études	 menées	 en	 Italie,	 en	 Allemagne,	 en	 Angleterre	 et	 aux	 États-Unis	 où	 l’on	




connaissances,	 on	 sait	 que	 les	 végétariens	 auraient	 des	 connaissances	 nutritionnelles	
supérieures	 aux	 omnivores,	 mais	 on	 ne	 peut	 préciser	 si	 c’est	 l’acquisition	 du	





que	 leur	 population	 végétarienne	 avait	 un	 niveau	 d’instruction	 inférieur	 aux	 omnivores	
(Davey,	 Spencer	 et	 al.	 2003,	 Chiu,	 Hsu	 et	 al.	 2015).	 La	 première	 étude	 explique	 peu	 la	
différence,	 le	 niveau	 d’instruction	 n’étant	 pas	 le	 but	 de	 l’étude	 alors	 que	 la	 seconde	





encore	 de	 celles	 proposées	 par	 la	 société.	 Ces	 valeurs	 sont	 habituellement	 un	 idéal	 à	
atteindre	ou	encore	une	idée	à	défendre	(Larousse,	2019).	Plus	tôt,	il	a	été	fait	référence	
que	 les	 végétariens	 aient	 certaines	 motivations	 qui	 les	 incitent	 à	 devenir	 végétariens,	
comme	l’éthique	ou	l’environnement	ainsi,	ils	pourraient	avoir	des	valeurs	différentes	de	
celles	 des	 omnivores.	 Ils	 seraient	 généralement	 plus	 investis	 dans	 les	 causes	 sociales	
(Gale,	Deary	et	al.	2007)	et	auraient	des	valeurs	plus	altruistes	(Thomas	Dietz	1995).		
















la	 viande	 (Pfeiler	 and	 Egloff	 2018).	 Dans	 le	même	ordre	 idées,	 la	 revue	 de	 trois	 études	
canadiennes	a	permis	de	mettre	en	lumière	le	fait	que	les	végétariens	pourraient	être	plus	
vertueux	que	 les	 omnivores	 basés	 sur	 leurs	 réponses	 à	 des	 questionnaires	 utilisant	 une	


















Un	 autre	 aspect	 sociodémographique	 peu	 étudié	 est	 le	 statut	 matrimonial	 des	









Enfin,	 le	 dernier	 chapitre	 s’attarde	 à	 la	 population	 d’intérêt	 du	 mémoire	 soit	 les	




L’adolescence	 est	 d’intérêt,	 car	 les	 habitudes	 alimentaires	 développées	 à	 l’adolescence	
perdurent	habituellement	jusqu’à	l’âge	adulte.	(Organisation	Mondiale	de	la	Santé	2003a,	




considère	 que	 de	 bons	 comportements	 alimentaires	 sont	:	 la	 consommation	 de	 fruits,	
légumes	et	produits	laitiers	telle	que	suggérée	par	le	Guide	alimentaire	canadien	(2007),	la	
consommation	 suffisante	 d’eau	 et	 la	 consommation	 occasionnelle	 de	 boissons	 sucrées,	




Au	 Québec,	 l’Institut	 de	 la	 Statistique	 du	 Québec	 (ISQ)	 a	 évalué	 en	 2010-2011	 les	








	 D’abord,	 le	 tiers	 des	 adolescents	 consommeraient	 le	 minimum	 de	 portions	 de	
fruits	 et	 de	 légumes	 suggéré	 par	 le	 Guide	 alimentaire	 canadien.	 La	 proportion	
consommant	la	quantité	recommandée	est	plus	élevée	chez	les	jeunes	de	secondaire	1	et	
2	 (42	%)	 comparativement	à	 ceux	des	années	 supérieures	 (30	%	pour	 le	 secondaire	3	et	
26	%	pour	le	secondaire	4-5)	(Ibrahima	2015).	
	 Une	autre	 étude	menée	en	 ligne	 auprès	de	2008	Canadiens	 a	permis	d’observer	
que	 ce	 sont	 environ	 24	%	 des	 adolescents	 qui	 auraient	 consommé	 les	 cinq	 portions	
suggérées	 de	 fruits	 et	 légumes	 de	 façon	 quotidienne	 (Vanderlee,	 Hobin	 et	 al.	 2018).	
Quelques	 différences	 sont	 observées	 lorsqu’on	 analyse	 les	 résultats	 selon	 les	 données	
sociodémographiques.	Ainsi,	 les	 jeunes	vivant	avec	 leurs	deux	parents,	 ceux	qui	ont	des	
parents	plus	 instruits	et	 les	adolescents	se	considérant	comme	bien	financièrement	sont	






L’enquête	 menée	 par	 l’Institut	 de	 la	 statistique	 du	 Québec	 (2010-2011)	 auprès	 des	
adolescents	 québécois	 a	 remarqué	 que	 ce	 sont	 40-50	%	 des	 jeunes	 qui	 consomment	
suffisamment	de	produits	laitiers,	lorsque	questionnés	sur	leurs	pratiques	alimentaires.	À	
nouveau,	 le	 fait	 de	 rester	 avec	 les	 deux	 parents	 (ou	 en	 garde	 partagée),	 le	 niveau	










assez	 importante.	 Plusieurs	 éléments	 peuvent	 expliquer	 cette	 proportion	:	 manque	 de	
nourriture	à	la	maison,	routine	du	matin	trop	rapide	ne	permettant	pas	la	consommation	
du	 déjeuner,	 envie	 de	 maintenir/perdre	 du	 poids,	 etc.	 Enfin,	 les	 jeunes	 qui	 déjeunent	






	 Toujours	 selon	 l’enquête	 menée	 par	 l’Institut	 de	 la	 statistique	 (EQSJS),	 la	
consommation	 d’eau	 est	 largement	 pratiquée	 par	 les	 jeunes	 (94	%),	mais	 pour	 la	 prise	
d’un	unique	verre	d’eau.	Lorsqu’on	regarde	une	plus	grande	portion	d’eau	(quatre	verres)	
ce	sont	un	peu	plus	du	tiers	(39	%)	des	adolescents	qui	ont	ce	comportement,	les	garçons	




malbouffe	est	 respectivement	de	31	%	et	de	27	%	chez	 les	 jeunes.	Les	boissons	sucrées,	
grignotines	 et	 sucreries	 sont	 plus	 consommées	 par	 les	 jeunes	 hommes	 que	 les	
adolescentes	 et	 moins	 par	 ceux	 qui	 consomment	 les	 six	 portions	 recommandées	
quotidiennement	 de	 fruits	 et	 légumes.	 On	 remarque	 également	 que	 les	 jeunes	





Concernant	 la	 malbouffe,	 ce	 sont	 surtout	 les	 jeunes	 adolescents	 qui	 consomment	 des	







recommandations	alimentaires	:	 ils	ne	consomment	pas	suffisamment	de	 fruits,	 légumes	




Les	 choix	 alimentaires	 représentent	 des	 décisions	 que	 les	 individus	 prennent	
quotidiennement	afin	de	choisir	quels	aliments	 seront	consommés.	Alors	qu’on	pourrait	
penser	que	 les	 choix	alimentaires	 sont	purement	décidés	par	 les	 individus,	des	modèles	
nous	proposent	plutôt	que	plusieurs	niveaux	d’influence	agissent	aussi	 sur	ces	décisions	
alimentaires	 (Neumark-Sztainer,	 Story	 et	 al.	 1999,	 Story,	Neumark-Sztainer	 et	 al.	 2002).	
Ces	modèles	écologiques	démontrent	donc	la	situation	complexe	dans	lequel	un	individu	
se	retrouve	lorsqu’il	doit	décider	ce	qu’il	va	consommer.	La	figure	2	présente	les	différents	
niveaux	 d’influence	 auquel	 le	 mangeur	 est	 susceptible	 d’être	 exposé	 lors	 d’un	 choix	
alimentaire.	 Les	 différents	 paliers	 présentés	 aborderont	 l’adolescent,	 mais	 également	
d’autres	stades	du	développement	comme	les	préadolescents	ainsi	que	 l’environnement	









Les	 facteurs	 individuels	 sont	 probablement	 les	 plus	 connus	 et	 concernent	 le	 mangeur	
comme	tel.	 Ils	 sont	propres	à	chacun	et	peuvent	changer	ou	évoluer	dans	 le	 temps.	Les	
facteurs	psychosociaux	comme	les	attitudes,	les	croyances,	les	connaissances,	le	goût,	les	
préférences	 alimentaires	 font	 partie	 dans	 un	 premier	 temps	 des	 facteurs	 d’influence	




habitudes	 de	 consommation	 (heure,	 lieu)	 ainsi	 que	 les	 pratiques	 de	 gestion	 du	 poids.	
Enfin,	 le	 mode	 de	 vie	 individuel,	 par	 exemple	 les	 barrières	 perçues	 de	 l’alimentation	
comme	le	temps	et	le	coût,	est	également	des	facteurs	d’influence	individuels.		
Préférence	alimentaire	
Les	 préférences	 alimentaires	 brossent	 un	 portrait	 de	 nos	 goûts.	 Ils	 représentent	 ainsi	
l’éventail	 des	 aliments	 appréciés,	 tolérés	 ou	 qu’on	 aime	mieux	 éviter.	 Ceux-ci	 peuvent	
évoluer	 et	 changer	 avec	 le	 temps,	mais	débutent	 aussi	 tôt	 qu’au	moment	où	 les	mères	
prennent	la	décision	d’allaiter	ou	d’offrir	la	préparation	lactée	pour	nourrisson.	En	effet,	la	
modification	de	composition	des	deux	liquides	module	les	goûts	des	nouveau-nés	puisque	






préférences	 alimentaires	 sont	 donc	 très	 personnelles,	mais	 sont	 grandement	marquées	
par	notre	environnement	immédiat	comme	la	famille	et	plus	précisément	la	mère.	Enfin,	
ces	 préférences	 sont	 de	 grands	 prédicteurs	 de	 la	 fréquence	 de	 consommation	 des	
aliments	 et	 permettent	 d’établir	 ce	 qui	 est	 majoritairement	 mangé	 par	 les	 individus	






Les	aliments,	outre	 leurs	 composantes	nutritionnelles,	 revêtent	un	 symbolisme	qui	peut	
être	 particulièrement	 important	 pour	 les	 adolescents.	 Par	 exemple,	 la	 classification	
d’aliments	comme	étant	« bons »	ou	« mauvais »	teintes	la	perception	qu’on	a	de	ceux-ci.	
Ainsi,	 dépendamment	 de	 nos	 objectifs	 (perte	 de	 poids,	 désirabilité	 sociale),	 la	
consommation	 d’aliments	 sera	 déterminée	 par	 son	 appartenance	 à	 l’un	 ou	 l’autre	 des	
groupes	créés	par	le	mangeur.	Par	ailleurs,	la	perception	du	contexte	de	consommation	et	
des	émotions	que	nous	apporte	chacune	des	catégories	 influence	de	façon	marquée	sur	







de	couper	 le	gras	et	 le	sucre	ou	encore	de	sauter	des	repas	(Institut	de	 la	statistique	du	
Québec	2015).	Ce	faisant,	l’adoption	de	comportements	restrictifs	ou	de	l’envie	de	perdre	







d’un	 aliment	 et	 de	 ses	 bénéfices	 pour	 la	 santé	 n’est	 pas	 suffisante	 pour	 changer	 le	
comportement	alimentaire	(Story,	Neumark-Sztainer	et	al.	2002).	Une	explication	pourrait	
être	que	les	adolescents	ne	sont	pas	encore	assez	sensibilisés	aux	impacts	de	leurs	choix	
alimentaires	 sur	 leur	 santé	 à	 long	 terme	 et	 n’y	 portent	 donc	 pas	 particulièrement	




est	 prise ;	 l’aspect	 hédonique	 et	 organoleptique	 de	 l’alimentation	 est	 ainsi	 très	 décisif	




L’environnement	social	représente	 les	 individus	avec	 lesquels	 les	mangeurs	 interagissent	
de	façon	plus	ou	moins	fréquente.	Chez	l’adolescent,	ces	facteurs	sont	assez	importants	et	
peuvent	 avoir	 un	 impact	 marqué	 sur	 les	 décisions	 alimentaires.	 En	 effet,	 comme	
l’adolescence	 est	 une	 période	 de	 questionnements	 et	 de	 remises	 en	 question	 sur	
l’identité,	 les	 pairs	 peuvent	 représenter	 des	 modèles	 auxquels	 les	 jeunes	 veulent	
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ressembler	 ou	 dont	 ils	 désirent	 se	 distancer.	 Enfin,	 les	 comportements	 alimentaires	 de	




les	 adolescents	 qui	 ont	moins	 d’autonomie	 alimentaire,	 bien	 qu’ils	 soient	 en	 processus	
d’autonomisation.	 L’adolescent,	 dans	 son	 souci	 d’acquisition	 d’indépendance,	 tente	
parfois	de	rejeter	ce	que	la	famille	propose	que	se	soit	les	valeurs	ou	les	comportements	
et	l’alimentation	peut	être	un	de	ces	éléments	pour	lequel	le	jeune	tente	de	s’émanciper.	
Dans	 le	cas	où	 les	habitudes	 instaurées	par	 les	parents	sont	saines,	celui-ci	peut	décider	
d’adopter	des	comportements	plus	ou	moins	sains	par	souci	d’indépendance	 (Contento,	
Williams	et	al.	2006).	
La	 famille	 est	 celle	 qui	 fournit	 les	 repas	 et	 la	 nourriture	 et	 l’adolescent	 doit	
s’alimenter	dans	cet	environnement.	D’ailleurs,	au	Canada,	ce	sont	65	%	des	jeunes	qui	ne	
participent	 pas	 à	 l’approvisionnement	 alimentaire	 (épicerie)	 de	 la	 famille.	 Pourtant,	 la	
participation	aux	achats	alimentaires	chez	les	adolescents	serait	corrélée	à	l’augmentation	
de	 la	préparation	alimentaire,	 surtout	 au	moment	du	 souper	et	 à	une	meilleure	qualité	
alimentaire	 (Vanderlee,	Hobin	et	al.	2018).	On	remarque	également	que	 les	adolescents	
québécois	 avec	 des	 parents	 ayant	 moins	 d’instruction	 ou	 un	 revenu	 plus	 faible	
consomment	 moins	 de	 produits	 laitiers	 ainsi	 que	 de	 fruits	 et	 légumes.	 (Institut	 de	 la	




identité	alimentaire	à	partir	de	ceux	de	 sa	 famille.	Ainsi,	 la	 famille	 façonne	dès	 le	 jeune	




de	 faire	 les	 choses.	 Leur	 influence	 sur	 la	 vie	 des	 autres	 est	 assez	 importante	 et	 peut	
également	avoir	un	 impact	 sur	 les	choix	alimentaires.	Par	exemple,	 certains	adolescents	
choisissent	 des	 aliments	 parce	 que	 c’est	 ce	 qui	 est	 consommé	 dans	 leur	 cercle	 d’amis,	
même	si	ce	n’est	pas	nécessairement	leur	préférence	(Contento,	Williams	et	al.	2006).	On	
remarque	également	que	 les	adolescentes	consomment	des	collations	 jugées	plus	santé	
devant	 leurs	 amis	 alors	 que	 cette	 préoccupation	 n’est	 pas	 présente	 devant	 leur	 famille	
(mère).	 Les	 pairs	 influencent	 donc	 les	 décisions	 alimentaires	 de	 ces	 adolescentes	 et	




cette	 différence	 serait	 que	 les	 jeunes	 adolescents	 sont	 en	 quête	 d’autonomie	 et	
d’individualisation	et	ne	veulent	probablement	pas	que	leurs	amis	les	influencent	sur	cet	
aspect	 (Story,	 Neumark-Sztainer	 et	 al.	 2002).	 On	 a	 également	 rapporté	 que	 la	




cette	 raison,	 si	 l’adolescent	 voit	 ses	 pairs	 comme	 ses	 égaux	 ou	 ne	 les	 valorise	 pas	 à	




Le	 troisième	palier	d’influence	 représente	 l’environnement	 immédiat	 (et	physique)	dans	
lequel	 le	 mangeur	 évolue.	 On	 retrouve	 dans	 ce	 niveau	 d’influence	 les	 endroits	 où	 la	
nourriture	est	 achetée	 (dépanneurs,	 distributrices,	 restaurants,	 école,	 etc.)	 ainsi	 que	 les	
lieux	où	ils	sont	consommés	(maison,	école,	parc,	etc.)	Plusieurs	repas	de	l’adolescent	sont	
pris	 à	 l’extérieur	 de	 la	maison	 (EQSJF),	 ce	 qui	 l’entoure	 a	 une	 influence	massive	 sur	 les	
décisions	alimentaires	qui	seront	prises.	Par	exemple,	dépendamment	de	l’environnement	
physique,	 l’adolescent	 peut	 avoir	 plus	 facilement	 accès	 à	 certains	 aliments	
comparativement	 à	 d’autres	 et	 cette	 offre	 peut	 varier	 de	 façon	 considérable	 selon	 les	
lieux	(Story,	Neumark-Sztainer	et	al.	2002).	
Environnement	alimentaire	au	logis	familial	
Comme	mentionné	plus	haut,	 la	 famille	exerce	une	 influence	marquée	chez	 l’adolescent	
étant	donné	 son	autonomie	encore	balbutiante	puisque	ce	 sont	 les	parents	qui	 font	 les	
achats	alimentaires,	la	préparation	des	repas	et	parfois	même	l’assemblage	des	lunchs.	Un	
groupe	 de	 chercheurs	 flamands	 a	 remarqué	 que	 l’offre	 alimentaire,	 c’est-à-dire	 la	




présence	 augmentée	 de	 ces	 aliments	 dans	 le	 logis	 (Grimm,	 Harnack	 et	 al.	 2004,	
Vereecken,	 Haerens	 et	 al.	 2010).	 Dans	 le	 même	 ordre	 d’idées,	 une	 étude	 américaine	




	 Le	 contexte	 familial	 entourant	 le	 repas	 permet	 d’exposer	 au	 jeune	 un	 modèle	
d’alimentation,	de	savoir-vivre,	de	savoir-faire	et	de	communication.	Une	étude	menée	au	
Québec	 sur	 plus	de	2	millions	de	 familles	 a	 permis	de	mieux	 comprendre	 les	 habitudes	
entourant	le	repas.	D’abord,	c’est	environ	30	%	des	parents	qui	disent	vouloir	préparer	les	
repas	seuls	alors	qu’un	autre	30	%	aimeraient	avoir	de	l’aide	à	ce	moment	de	la	journée.	
Pour	 les	enfants	 (moins	de	12	ans)	qui	participent	aux	repas,	 ils	mettent	 la	table	(38	%),	
préparent	 les	aliments	 (34	%),	 s’occupent	de	 la	vaisselle	 (13	%)	ou	débarrassent	 la	 table	
(6	%).	Lorsque	questionnés,	une	majorité	d’enfants	(79	%)	aimeraient	cuisiner	davantage	
avec	leurs	parents	et	ont	un	intérêt	réel	pour	la	cuisine,	bien	que	les	occasions	de	le	faire	




ordinateur).	 Ainsi,	 le	 repas	 du	 soir	 n’est	 plus	 une	occasion	 d’échange,	 de	 partage	 et	 de	
	
	 72	
discussion.	 Enfin,	 pour	 les	 achats	 alimentaires,	 33	%	 des	 jeunes	 disent	 préférer	 faire	
l’épicerie	à	cuisiner.	On	peut	donc	penser	qu’ils	aiment	mieux	cette	activité	puisque	c’est	
une	 occasion	 de	 demander	 les	 produits	 alimentaires	 qu’ils	 veulent	 consommer	 et	
d’influencer	le	contenu	du	panier	(Extenso	2011).		
Environnement	alimentaire	à	l’extérieur	du	logis	
Avec	 le	 désir	 d’autonomisation	 grandissant	 des	 adolescents,	 manger	 à	 l’extérieur	
représente	 un	 refus	 de	 se	 conformer	 au	 moule	 familial	 et	 de	 faire	 ses	 propres	 choix.	
Toutefois,	l’offre	alimentaire	extérieure	au	foyer	familial	est	quelques	fois	de	moins	bonne	
qualité	nutritionnelle.	En	effet,	 la	majorité	des	 lieux	offrant	des	aliments	accessibles	aux	
jeunes	 sont	 les	 dépanneurs	 et	 les	 restaurants-minute	 associés	 à	 une	 offre	 d’aliments	
obésogènes,	 c’est-à-dire	 nutritionnellement	 peu	 intéressants	 (Day	 and	 Pearce	 2011).	
Comme	ce	 sont	près	de	45	%	des	 jeunes	Québécois	de	9	à	13	ans	qui	 consomment	des	
mets	préparés	 à	 l’extérieur	du	domicile	 au	 cours	d’une	 journée	et	que	84	%	des	 jeunes	
consomment	 trois	 repas	 par	 jour	 ainsi	 que	 des	 collations,	 les	 apports	 alimentaires	
provenant	de	l’extérieur	du	domicile	peuvent	être	multiples.	(Institut-de-la-statistique-du-
Québec	2004)	Il	est	donc	inquiétant	de	voir	les	jeunes	prendre	leurs	décisions	alimentaires	
dans	 des	 environnements	 offrant	 peu	 de	 choix	 à	 haute	 valeur	 nutritionnelle	 (Davis	 and	
Carpenter	2009).	
	 Ainsi,	une	augmentation	marquée	des	 restaurants-minute	et	de	dépanneurs	près	





moins)	 un	 ou	 plusieurs	 restaurants-minute	 et	 48	%	 des	 écoles	 secondaires	 qui	 ont	 un	
dépanneur	sur	leur	territoire.	Comme	ces	endroits	ont	généralement	des	prix	abordables,	
les	 jeunes	peuvent	choisir	cette	option	plutôt	que	 le	repas	 fourni	à	 la	cafétéria	qui	peut	
être	plus	onéreux.	Plusieurs	établissements	scolaires	ont	tenté	d’élaborer	et	de	mettre	en	
place	 une	 politique	 alimentaire,	mais	 bien	 que	 ceux-ci	 tentent	 de	mettre	 en	 action	 des	
mesures	 pour	 assurer	 une	 qualité	 nutritionnelle	 aux	 repas	 des	 étudiants,	 les	 options	
extérieures	sont	hors	de	leur	contrôle	(Québec	2011).	
Dans	 le	 même	 ordre	 d’idées,	 il	 a	 été	 observé	 au	 Québec	 que	 l’omniprésence	 de	
restaurants-minute	dans	l’environnement	immédiat	du	foyer	familial	aurait	un	impact	sur	
la	consommation	de	fruits	et	de	 légumes	puisque	 les	 jeunes	augmenteraient	 les	apports	




et	 les	décisions	que	 les	 jeunes	prennent	au	niveau	des	produits	mangés.	Au	Québec,	 les	
écoles	 ont	 été	 invitées	 à	 suivre	 des	 orientations	 respectant	 la	 Politique-Cadre	 mise	 en	
place	par	 le	ministère	de	 l’Éducation,	du	Loisir	et	du	Sport	 (MELS).	 La	politique	propose	
plusieurs	 orientations	 en	 matière	 d’alimentation,	 dont	 d’offrir	 une	 alimentation	 variée	
avec	 des	 aliments	 de	 bonnes	 valeurs	 nutritives,	 d’éliminer	 les	 aliments	 à	 faible	 valeur	




de	 modifier	 le	 contenu	 des	 machines	 distributrices.	 Celles-ci	 sont	 une	 source	
d’approvisionnement	 pour	 les	 jeunes,	 que	 ce	 soit	 à	 la	 collation	 ou	 au	 repas	 et	 offrent	
surtout	des	aliments	 à	 faible	 valeur	énergétique	 comme	des	 croustilles	ou	des	boissons	
gazeuses.	À	ce	sujet,	le	MELS	recommande	de	bannir	les	boissons	gazeuses	et	cocktails	de	
fruits	de	même	que	les	fritures	et	les	produits	contenant	du	« sucre »	(ou	son	équivalent)	
comme	premier	 ingrédient.	En	 limitant	ainsi	 l’accès	à	des	aliments-camelotes,	 les	écoles	
permettent	 aux	 adolescents	 d’avoir	 un	environnement	 alimentaire	 sain	 leur	 permettant	




Le	dernier	palier	d’influence	 comporte	plusieurs	 composantes,	mais	 est	hors	de	 la	 zone	











manière	 indirecte	ou	non.	Comme	 le	consommateur	prend	généralement	peu	de	 temps	
pour	 prendre	 une	 décision	 alimentaire,	 par	 exemple	 faute	 de	 temps	 ou	 d’intérêt,	 les	
publicités	lui	donnent	une	perception	des	produits	et	facilitent	son	choix	(Verbeke	2008).	
Par	 ailleurs,	 on	 a	 remarqué	 que	 l’exposition	 prolongée	 à	 une	 publicité	 augmentait	 les	
risques	de	consommation	du	produit	promu.	À	titre	d’exemple,	 il	a	été	observé	que	des	
jeunes	 adolescents	 des	 États-Unis	 qui	 voyaient	 des	 annonces	 de	 boissons	 gazeuses	 à	 la	
télévision,	avaient	une	consommation	plus	élevée	de	ces	boissons	que	ceux	qui	n’y	étaient	
pas	exposés	(Powell,	Wada	et	al.	2017).	Aussi,	même	si	les	jeunes	ne	les	achètent	pas,	la	




	 Au	Canada,	plus	de	50	%	des	 jeunes	de	 la	sixième	année	au	secondaire	5	passent	
plus	 de	 deux	 heures	 par	 jour	 sur	 des	 écrans	 (jeux	 vidéos,	 cellulaires,	 télévision...)	 (S.	 T.	
Leatherdale	 2011)	 Ainsi,	 les	 jeunes	 sont	 bombardés	 quotidiennement	 de	 contenus	














lui	 permettant	 de	 s’alimenter,	 plusieurs	 autres	 niveaux	 d’influence	 peuvent	 venir	
















Plusieurs	 limites	 sont	 présentes	 dans	 les	 études	mentionnées,	 bien	 que	 celles-ci	 soient	
pertinentes.	 Pour	 commencer,	 la	 définition	 du	 végétarisme	 n’était	 pas	 toujours	 celle	
utilisée	 dans	 le	 présent	 document	 ou	 n’était	 tout	 simplement	 pas	 bien	 définie	 dans	 les	
études.	Ceci	apporte	un	biais	important	sur	plusieurs	résultats,	mais	notamment	les	effets	
sur	 la	 santé.	 Au-delà	 de	 la	 définition	 retenue	 par	 les	 chercheurs,	 les	 données	




santé,	 la	 plupart	 des	 lectures	 avaient	 un	 protocole	 observationnel	 et	 nécessiteraient	
d’autres	 moyens	 d’évaluation	 afin	 de	 déterminer	 quelles	 composantes	 de	 la	 diète	
végétarienne	 sont	 bénéfiques	 pour	 la	 santé,	 s’ils	 sont	 présents.	 On	 propose	 plutôt	 des	
associations	 entre	 les	 variables	 sans	 vraiment	 pouvoir	 préciser	 les	 mécanismes	 sous-	
jacents.	Bien	que	ces	pistes	soient	intéressantes,	il	est	hasardeux	de	tirer	des	conclusions	
puisque	plus	de	recherches	dans	 le	domaine	sont	nécessaires	pour	bien	comprendre	 les	
effets	 positifs	 de	 l’alimentation	 végétarienne	 observée.	 Concernant	 les	 motivations,	
certaines	 	 études	 étaient	 qualitatives	 et	 des	 entrevues	 permettaient	 de	 mieux	
comprendre	 les	 raisons	 du	 comportement	 végétarien.	 Ce	 type	 d’étude	 est	 intéressant	
puisqu’il	permet	au	participant	de	donner	plus	d’informations	que	s’il	avait	à	remplir	un	
questionnaire.	 Toutefois,	 les	 groupes	 de	 ce	 genre	 d’études	 sont	 souvent	 limitées	 et	 ne	
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visent	 pas	 une	 généralisation	 des	 résultats	 à	 de	 plus	 grands	 groupes.	 Ainsi,	 d’autres	
chercheurs	 ont	 pour	 leur	 part	 opté	 pour	 des	 mesures	 utilisant	 des	 approches	
quantitatives.	Cette	méthode	est	plus	rapide,	mais	peut	contenir	plusieurs	biais.	D’abord,	
le	 répondant	 peut	 donner	 une	 réponse	 puisqu’elle	 est	 suggérée	 sur	 la	 feuille,	 mais	 ne	
représente	pas	nécessairement	son	opinion.	Autrement,	comme	le	questionnaire	doit	être	
facile	à	comprendre	et	généralement	court,	 les	énoncés	peuvent	être	simples	et	plus	ou	
moins	 nuancés	 ce	 qui	 peut	 rendre	 difficile	 pour	 un	 répondant	 de	 reconnaître	 	 la	
motivation	au	changement	de	son	comportement.		
	 De	 plus,	 le	 domaine	 de	 la	 recherche	 sur	 le	 végétarisme	 est	 particulier	 puisque	
certaines	 notions	 par	 rapport	 à	 ce	 type	 d’alimentation	 datent	 de	 plusieurs	 dizaines	
d’années,	 mais	 peu	 de	 nouvelle	 littérature	 a	 été	 publiée	 sur	 ces	 aspects.	 D’autre	 part,	
certaines	 études	 sur	 un	 aspect	 particulier	 du	 végétarisme	 sont	 très	 récentes,	 mais	 il	
n’existe	 pas	 beaucoup	 d’évidences	 pour	 appuyer	 les	 conclusions	 rapportées	 par	 ces	
quelques	 écrits.	 Il	 existe	 donc	 certains	 vides	 dans	 la	 littérature	 existante,	 ce	 qui	 peut	
rendre	difficile	le	bilan	des	constats.		
	 Aussi,	dans	le	cadre	de	ce	mémoire	qui	tente	de	mieux	comprendre	la	population	









	 L’alimentation	végétarienne	est	un	 sujet	qui	 a	 gagné	en	popularité	 ces	dernières	
années	(Agriculture,	Pêcheries	et	Alimentation	2017).	Toutefois,	si	Statistique	Canada	ne	
recueille	pas	d’informations	concernant	le	nombre	de	végétariens	au	pays	ou	dans	notre	
province,	 nous	 remarquons	 que	 la	 consommation	 de	 poulet,	 de	 bœuf	 et	 de	 porc	 a	
augmenté	ou	légèrement	stagné	au	cours	des	dernières	années	au	Canada	(Agriculture	et	
Agroalimentaire	 Canada	 2018).	 Il	 y	 a	 donc	 lieu	 de	 se	 questionner	 si	 l’intérêt	 pour	
l’alimentation	végétale	est	une	mode	ou	une	tendance	culinaire	qui	 tarde	à	s’implanter.	




ce	 soit	 pour	 l’éthique	 animale,	 l’environnement,	 la	 religion	 ou	 encore	 selon	 les	
recommandations	 de	 leur	 médecin,	 tel	 que	 présenté	 dans	 la	 revue	 de	 littérature.	
Cependant,	 l’adoption	 d’un	 nouveau	 comportement	 alimentaire,	 aussi	 bénéfique	 soit-il,	
est	 complexe	 puisque	 les	 choix	 alimentaires	 dépendent	 de	 plusieurs	 décisions,	
conscientes	 ou	 non.	 En	 plus,	 lorsque	 le	 sujet	 concerne	 une	 population	 adolescente,	 les	
choses	se	complexifient.	En	effet,	 ceux-ci	 sont	dans	une	période	 transitoire	où	plusieurs	
changements	 sociaux,	 physiques	 et	 psychologiques	 ont	 lieu.	 Ce	 moment	 de	 la	 vie	 est	
d’ailleurs	 marqué	 par	 l’augmentation	 des	 comportements	 à	 risque	 et	 le	 désir	 de	
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s’identifier	 à	 un	 groupe,	 entre	 autres	 choses.	 De	 ce	 fait,	 la	 modification	 de	 leur	
alimentation	peut	être	pénible	ou	difficile,	malgré	les	bienfaits	qu’ils	peuvent	en	retirer.		
	 Nous	remarquons	que	le	végétarisme	à	l’adolescence	est	un	sujet	qui	est	très	sous-
représenté	 dans	 les	 écrits	 scientifiques.	 Le	 végétarisme	 étant	 un	 mode	 d’alimentation		
relativement	 nouveau,	 ceci	 explique	 peut-être	 ce	manque	 dans	 la	 littérature.	 Pourtant,	
connaissant	 les	habitudes	alimentaires	des	 jeunes	Québécois	–	 tel	que	présenté	dans	 la	
recension	des	 écrits	 -	 l’adoption	d’un	 régime	alimentaire	 comprenant	plus	 de	protéines	
végétales	pourrait	être	bénéfique.	
	 Ce	mémoire	vise	à	combler	 les	connaissances	en	s’attardant	 	aux	perceptions	du	
végétarisme	 chez	 les	 jeunes	 adolescents	 québécois.	 La	 perception	 qu’ils	 se	 font	 du	
comportement	 végétarien	 et	 de	 certaines	 de	 ses	 composantes	 peut	 être	 d’intérêt	 pour	





















	 Le	 projet	 s’inscrit	 dans	 un	 partenariat	 avec	 les	 Brigades	 culinaires,	 un	 projet	
parascolaire	de	septembre	à	 juin	consistant	en	des	ateliers	de	cuisine	développés	par	 la	
Tablée	des	Chefs.	Ces	ateliers,	qui	se	déroulent	dans	100	écoles	du	secondaire	au	Québec,	




groupe	 lors	 d’occasions	 où	 les	 produits	 riches	 en	 protéines	 d’origine	 végétale	 devaient	
être	 utilisés	 ou	 apprêtés.	 Ce	 faisant,	 les	 participants	 aux	 Brigades	 offraient	 l’occasion	
d’étudier	 la	 perception	 du	 végétarisme	 chez	 des	 adolescents	 québécois.	 Notons	 que	
même	si	le	programme	aborde	le	végétarisme	lors	d’un	atelier,	l’objectif	de	la	recherche	
n’était	 pas	de	 vérifier	 son	effet	 sur	 les	 attitudes	des	 jeunes.	 En	bref,	 le	programme	des	
Brigades	donnait	un	groupe	de	 jeunes	et	 les	résultats	seront	pertinents	pour	éclairer	 les	
acteurs	 en	 nutrition	 en	 santé	 publique	 sur	 les	 perceptions	 et	 attitudes	 des	 adolescents	
québécois	à	l’égard	du	végétarisme.	
4.1	Collecte	de	données	
	 La	 collecte	 de	 données	 s’est	 étalée	 sur	 l’année	 scolaire	 2017-2018.	 Deux	
questionnaires	 papier	 autoadministrés	 (Annexe	 1)	 développés	 	 par	 la	 directrice	 du	





végétarisme.	 Ils	 ont	 été	 complétés	 dans	 le	 local	 des	 ateliers.	 Le	 questionnaire	 était	 en	




de	 2	 lignes	 pour	 y	 répondre.	 Les	 consignes	 pour	 les	 jeunes	 étaient	 de	 répondre	 en	




et	 avaient	 été	 inspirés	 d’un	 parcours	 de	 la	 littérature	 scientifique	 en	 lien	 avec	 les	




était	 pour	 tenir	 compte	du	 temps	 alloué	pour	 le	 compléter.	Ainsi,	 compte	 tenu	que	 les	














Puisque	 les	questionnaires	reçus	étaient	anonymes,	 il	n’a	pas	été	possible	d’apparier	 les	
réponses	des	jeunes	selon	le	questionnaire	pré-atelier	et	post-atelier.	Ainsi,	 les	réponses	













des	 thèmes	 qui	 n’avaient	 pas	 été	 mentionnés	 dans	 les	 écrits	 scientifiques		
(approche	 déductive).	 Cette	 approche	 de	 développement	 de	 la	 grille	 de	 codification	 a	
permis	de	développer	une	grille	selon	le	contexte	spécifique.	Les	concepts	ainsi	soulevés	
par	une	approche	 inductive	et	déductive	ont	été	 classés	en	cinq	catégories.	 Les	 thèmes	
tirés	 de	 la	 littérature,	 repris	 de	 façon	 intégrale	 ou	 avec	 quelques	 modifications	 sont	
présentés	ci-dessous	accompagnés	de	leurs	références	:	
• Caractéristiques	des	aliments		





o Écologique	 (Perry,	 McGuire	 et	 al.	 2001,	 Worsley	 and	 Skrzypiec	 1998,	
Donovan	1996,	Ed	1997,	Neff	2018,	Fox	2008,	Povey	2001,	Kubberod	2002)	
o Éthique	((Kenyon	and	Barker	1998,	Greene-Finestone	2008,	Robinson	2009,	









2015,	 Canada	 2003,	 Curtis	 2006,	 Klopp	 2003,	 Dyett	 2013,	 Neff	 2018,	 Lea	
2006,	Greene	2008,	Bedford	2005,	Fox	2008,	Povey	2001,	(Extenso	2017)	










































alimentaires»,	 «Normes	 sociales»,	 «Motivations	 spécifiques	 à	 la	 santé»	 et	
«Caractéristiques	individuelles»	ainsi	qu’un	total	de	21	sous-thèmes	(voir	annexe	II).	
	 Les	 réponses	qualitatives	étant	 sur	questionnaire	papier,	elles	ont	été	 saisies	par	





sous-thèmes	 proposés.	 Après	 discussion	 entre	 l’auteure	 du	mémoire	 et	 la	 directrice	 de	
recherche,	certains	thèmes,	sous-thèmes	et	définitions	ont	été	modifiés	dans	la	grille	afin	
de	 représenter	de	 façon	plus	 juste	 les	éléments	de	 réponse	donnés	par	 les	 jeunes	ainsi	
que	préciser	certains	concepts.	Des	éléments	de	réponse	ont	donc	été	recodés.	L’accord	
inter	 juges	 fut	 qualifié	 de	 très	 satisfaisant	 selon	 l’expérience	 de	 codification	 de	 la	
directrice	de	recherche	sur	de	large	volume	de	données.	








Les	 réponses	 quantitatives	 étant	 sur	 questionnaire	 papier,	 elles	 ont	 été	 saisies	 par	
l’auteure	du	mémoire	dans	le	logiciel	IBM	SPSS	version	24.	Des	tableaux	de	fréquence	ont	
été	 générés.	 Les	 tableaux	 croisés	 ont	 servi	 à	 explorer	 les	 associations	 entre	 les	 onze	
énoncés,	 mais	 également	 entre	 les	 onze	 énoncés	 et	 le	 genre,	 l’âge	 et	 la	 participation	






Les	 résultats	 de	 la	 perception	 du	 végétarisme	 sont	 présentés	 en	 deux	 temps.	
D’abord,	 une	 section	 qualitative	 où	 les	 jeunes	 ont	 répondu	 à	 la	 question	 «Pour	moi	 un	
adolescent	végétarien	c’est...»	au	début	des	ateliers	(automne	2017).	Ensuite,	une	section	




donnée	 au	début	 des	 ateliers	 des	 Brigades	 culinaires	 qui	 est	:	 «pour	moi	 un	 adolescent	
végétarien	c’est...».	
5.1.1	Profil	des	répondants		
En	 pré,	 ce	 sont	 1301	 étudiants	 en	 provenance	 de	 	 67	 écoles	 du	Québec	 qui	 ont	














Les	 répondants	 sont	 majoritairement	 féminins.	 On	 remarque	 que	 le	 questionnaire	 a	










































98	(8,9)	 40	(12,9)	 3	(18,8)	 ns	
Préférence	
alimentaire	
99	(7,6)	 74	(8,3)	 24	(7,7)	 1	(6,3)	 	ns	
Saveur	 9	(0,7)	 6	(0,7)	 3	(1,0)	 0	 ns	
Occasions	
sociales	




















Globale	 22	(1,7)	 19	(2,1)	 2	(0,6)	 1	(6,3)	 ns	
Écologique	 19	(1,5)	 15	(1,7)	 3	(0,1)	 1	(6,3)	 ns	
Religion	 4	(0,3)	 3	(0,3)	 1	(0,3)	 0	 ns	



















73	(5,6)	 51	(5,7)	 20	(6,5)	 2	(12,5)	 ns	
Perception	
neutre	
















62	(4,8)	 54	(6,0)	 8	(2,6)	 0	 p<0,05	










20	(1,5)	 15	(1,7)	 4	(1,3)	 1	(6,3)	 ns	
Âge		 3	(0,2)	 0	 3	(1,0)	 0	 p<0,05	
Éducation	 3	(0,2)	 2	(0,2)	 1	(0,3)	 	 ns	
	
	 94	
Genre	 2	(0,2)	 1	(0,1)	 1	(0,3)	 	 ns	
TOTAL	 25	(1,9)	 18	(2,0)	 9	(2,9)	 1	(6,25)	 	
Les	 pourcentages	 rapportés	 sont	 le	 pourcentage	 d’adolescents	 ayant	 mentionné	 un	
élément	en	 lien	avec	 le	sous-thème	dans	sa	réponse	par	rapport	au	total	d’éléments	de	
réponse	 pour	 la	 catégorie.	 Par	 exemple,	 pour	 l’environnement	 social,	 ce	 sont	 1,5%	 des	
jeunes	qui	ont	mentionnés	un	élément	en	lien	avec	le	sous-thème.			
	Pour	 sa	 part,	 le	 pourcentage	 indiqué	 à	 la	 ligne	 «TOTAL»	 représente	 la	 proportion	 de	
jeunes	 ayant	 mentionné	 un	 élément	 en	 lien	 avec	 l’axe	 principal	 dans	 sa	 réponse	 par	
rapport	au	total	pour	la	catégorie.	Par	exemple,	pour	les	caractéristiques	individuelles,	ce	
sont	 1,9%	 des	 jeunes	 qui	 ont	 mentionnés	 un	 élément	 de	 réponse	 en	 lien	 avec	 soit	
l’environnement	social,	l’âge,	l’éducation	et/ou	le	genre.		
Sur	 les	1301	questionnaires	remplis	à	 la	question	ouverte,	certaines	réponses	(33	
questionnaires,	 2,5%)	 n’ont	 pas	 pu	 être	 incorporées	 dans	 la	 grille	 d’analyse	 puisque	 les	
réponses	 ne	 faisaient	 pas	 de	 sens	 (calligraphie	 illisible	 ou	 incohérence)	 ou	 encore	
l’élément	 de	 réponse	 était	 trop	 pointu	 et	 ne	 concordait	 pas	 avec	 les	 thèmes	 ou	 sous-
thèmes	établis.		
	










l’alimentation	 (62%).	 Cette	 catégorie	 englobe	 les	 concepts	 d’aliments	 défendus,	





consommé	par	 les	 végétariens.	Des	mots	 comme	«ne	peut	pas»,	«ne	mange	pas»,	«n’a	














	 Les	 aliments	 permis	 sont	 ceux	 qui	 peuvent,	 doivent	 ou	 sont	 consommés	 par	 les	
végétariens.	 Des	 mots-clés	 comme	 «remplace	 par»,	 «mange»,	 «consomme»	 sont	 des	
éléments	de	réponse	des	jeunes	référant	aux	aliments	permis.	Même	si	leur	fréquence	est	
moins	élevée	que	pour	les	aliments	défendus,	les	aliments	permis	ont	été	mentionnés	par	
certains	 jeunes	 (11%).	 Par	 exemple,	 une	 fille	 de	 13	 ans	 mentionne	 que	 pour	 elle,	 un	




la	 viande	 est	 remplacée	 par	 autre	 chose,	 sans	 nécessairement	 préciser	 ce	 qui	 est	
consommé,	comme	le	démontre	la	réponse	de	cette	jeune	fille	de	12	ans	:	«une	personne	




	 On	 décrit	 les	 préférences	 alimentaires	 comme	 étant	 des	 goûts	 personnels	
concernant	 la	 nourriture.	 On	 retrouve	 des	 mots	 comme	 «son	 goût»,	 «aime»	 dans	 les	
	
	 97	
éléments	 de	 réponse	 associés	 à	 ce	 sous-thème.	 La	 réponse	 n’étant	 pas	 suffisamment	
précise,	 on	 ne	 sait	 pas	 si	 on	 parle	 de	 l’attribut	 d’un	 aliment	 (saveur,	 texture)	 ou	 de	









les	 jeunes	 (<1%).	Le	premier	 réfère	aux	qualités	organoleptiques	des	aliments	et	de	son	
appréciation	 ou	 non	 alors	 que	 le	 second	 renvoie	 à	 des	 notions	 de	 sorties	 sociales,	
d’événements	ou	autres	occasions	ou	des	gens	sont	présents	et	partagent	une	nourriture.	













	 Le	 concept	 d’éthique	 utilisé	 dans	 ce	 sous-thème	 englobe	 des	 notions	 d’éthique	
animale,	 mais	 également	 d’éthique	 générale.	 Ainsi,	 des	 termes	 comme	 «cruauté	
animale»,	«condition	d’élevage»	et	d’autres	mots	distinguant	ce	qui	est	«bien»	de	ce	qui	
est	«mal»	font	partie	des	éléments	de	réponse	classés	sous	ce	concept.	Par	exemple,	un	
jeune	 de	 genre	 «autre»	 âgé	 de	 12	 ans	 a	 mentionné	 qu’un	 adolescent	 végétarien	 c’est	
«qqun	 qui	 respecte	 les	 animaux»	 et	 une	 jeune	 fille	 de	 13	 ans	 a	 proposé	 que	 c’est	
«quelqu’un	qui	se	préocupe	des	animaux».	Cette	motivation	a	été	la	plus	mentionnée	par	
les	jeunes	(12,5%).	Lorsqu’on	parle	d’éthique	plus	générale,	on	peut	penser	à	la	réponse	






	 Le	 sous-thème	 d’autonomisation	 réunit	 des	 comportements	 d’émancipation	 ou	











décision	 d’être	 végétarien	 peut	 être	 soutenue	 par	 des	 motivations,	 mais	 sans	 préciser	
lesquelles.	 Dans	 ces	 éléments	 de	 réponse,	 les	 jeunes	 abordent	 des	 valeurs,	 comme	 le	
mentionne	cette	fille	de	16	ans	:	«qqun	qui	respecte	ses	valeurs,	mais	qui	ne	devrait	pas	les	
imposer	 aux	 autre».	 Ce	 	 sous-thème	 a	 peu	 été	 mentionné	 par	 les	 répondants	 (<2%).	
L’écologie,	 quant	 à	 elle,	 est	 une	 notion	 qui	 réfère	 à	 la	 planète,	 aux	 écosystèmes,	 aux	
générations	futures,	au	climat,	etc.	Elle	rejoint	des	concepts	de	développement	durable	et	
se	 retrouvait	 aussi	 rarement	 dans	 les	 réponses	 des	 jeunes	 (<2%),	 mais	 un	 exemple	




	 Ces	 deux	 derniers	 sous	 thèmes	 ont	 été	 les	moins	 abordés	 dans	 la	 catégorie	 des	









	 L’attitude	 générale	 des	 jeunes	 à	 l’égard	 des	 jeunes	 végétariens	 de	 leur	 âge	 fut	






Dans	 la	 classification,	 les	 mots	 positifs	 (fantastique,	 génial,	 super),	 négatifs	
(mauvais,	 stupide,	pas	une	bonne	 idée)	ou	neutres	 (ne	me	dérange	pas,	 je	ne	 juge	pas)	
concernant	 le	 végétarisme	 ont	 été	 associés	 aux	 normes	 sociales	 correspondantes.	
Majoritairement,	 les	 jeunes	 ont	 rapporté	 des	 perceptions	 positives	 (14,0%)	 avec	 des	
énoncés	comme	ceux	de	ces	deux	filles	de	13	et	12	ans	qui	mentionnent	qu’un	adolescent	
végétarien	 c’est	«tout	 à	 fait	 normal,	 car	 j'ai	 déjà	 voulu	 être	 végétarienne»	 et	 que	 c’est	
«fantastique,	 car	 il	 y	 a	 quand	 même	 d'exelante	 nutrition».	 En	 second,	 ce	 sont	 les	













	 L’avant-dernier	 thème	 le	 plus	 mentionné	 (17%)	 est	 la	 santé.	 La	 santé	 se	 définit	





	 Le	sous-thème	de	 la	santé	globale	en	est	un	très	général.	Ainsi,	 tous	 les	énoncés	
avec	des	termes	faisant	référence	à	la	santé	(santé,	croissance,	bonne	pour	le	corps,	etc.),	
mais	sans	préciser	la	condition	de	santé,	ont	été	classés	dans	cette	catégorie.	On	retrouve	








	 Les	 besoins	 nutritionnels	 sont	 un	 sous-thème	 en	 lien	 avec	 l’alimentation,	 les	
carences	 (ou	 risque	 de)	 ainsi	 que	 les	 nutriments.	 On	 retrouve	 des	 termes	 comme	
«manquer	de»,	«protéines»,	etc.	Ce	sous-thème	a	été	plus	ou	moins	populaire	auprès	des	
jeunes	(4,8%).	La	réponse	de	cette	jeune	fille	de	12	ans	qui	indique	que	c’est	«santé,	mais	
n'obtient	 pas	 assez	 de	 protéines»	 est	 un	 bon	 exemple	 du	 sous-thème	 des	 besoins	
nutritionnels.	
	 Pour	sa	part,	le	poids	correspond	à	la	masse	corporelle	des	gens	et	la	variation	de	







	 Le	 dernier	 thème	 concerne	 l’individu	 et	 ses	 caractéristiques	 comme	 son	






	 Les	amis,	 la	 famille	ou	 les	gens	en	contact	avec	 le	 répondant	 correspondent	à	 la	
définition	 du	 sous-thème	 d’environnement	 social.	 C’est	 le	 sous-thème	 qui	 a	 été	 le	 plus	
mentionné	dans	sa	catégorie	(1,5%).	Ce	garçon	de	15	ans	exprime	ce	thème	en	répondant	
que	pour	lui,	un	adolescent	végétarien	c’est	«la	soeur	de	Zak».		
	 Les	autres	 sous-thèmes,	 soit	 l’âge,	 l’éducation	et	 le	 genre	ont	 tous	été	 rarement	
rapportés	dans	les	énoncés	des	jeunes	(<0,5%).	On	retrouve,	par	exemple,	la	réponse	de	


























Le	 tableau	 5	 indique	 les	 données	 sociodémographiques	 relatives	 au	 groupe	 de	
jeunes	ayant	répondu	à	la	question	du	végétarisme	du	questionnaire	post	lors	du	dernier	
atelier	 des	 Brigades	 Culinaires.	 En	 majorité,	 l’âge	 et	 la	 répartition	 du	 genre	
(majoritairement	 féminin)	 sont	 semblables	 au	 profil	 obtenu	 en	 pré.	 Toutefois,	 une	
diminution	de	461	réponses	est	observée	en	post.	Encore	une	fois,	la	majorité	(85%)	des	


















le	 végétarisme.	 Ceux-ci	 permettent	 de	 savoir	 plus	 précisément	 la	 perception	 du	
















Le	 tableau	 5	 présente	 la	 fréquence	 de	 réponse	 pour	 chaque	 énoncé	 sur	 le	










%	 n	 %		 n	
1	 Une	cuisine	bonne	pour	la	santé	 93,9	 751	 6,1	 49	
2	 Une	cuisine	fade	au	goût	 26,8	 214	 73,1	 781	
3	 Une	cuisine	qui	se	soucie	de	la	planète	 83,8	 662	 16,2	 128	
4	 Une	cuisine	économique	 62,6	 483	 37,4	 288	
5	 Une	cuisine	qui	complique	la	vie	lorsque	nous	mangeons	
avec	les	autres	qui	ne	sont	pas	végétariens	
54,2	 431	 45,8	 364	




7	 Une	cuisine	que	je	mange	de	temps	en	temps	 63,8	 514	 36,2	 292	
8	 Une	cuisine	que	j’aimerais	éventuellement	découvrir	 63,9	 509	 36,1	 288	
9	 Une	cuisine	qui	ne	m’intéresse	pas	du	tout	 27,8	 220	 72,2	 572	
10	 Une	cuisine	qui	ne	répond	pas	aux	besoins	nutritionnels	des	
adolescents	
32,1	 253	 67,9	 536	
11	 Une	cuisine	qui	porte	attention	au	bien-être	des	animaux	 90,5	 730	 9,5	 77	
		
	 Au	total,	 les	jeunes	ont	démontré	un	accord	avec	six	des	11	énoncés	qui	 leur	ont	
été	 proposés.	 Les	 deux	 énoncés	 que	 les	 jeunes	 acceptent	 le	 plus	 concernent	 la	 santé	
(énoncé	1	 -	93,9%)	et	 l’éthique	animale	 (énoncé	11	 -	90,5%).	Peu	derrière,	 le	 thème	de	
l’écologie	 (énoncé	 3)	 est	 également	 très	 accepté	 par	 les	 jeunes	 (83,8%).	 Les	 autres	
énoncés	 pour	 lesquels	 les	 jeunes	 ont	 exprimé	 un	 accord	 rejoignent	 près	 du	 2/3	 des	
répondants,	 on	 retrouve	 le	 concept	 de	 cuisine	 économique	 (62,6%),	 une	 cuisine	 qu’ils	













	 Un	 seul	 énoncé,	 celui	 concernant	 la	 difficulté	 d’avoir	 une	 alimentation	








Les	résultats	détaillés	sont	disponibles	à	 l’annexe	 III	:	 résultats	statistiques	provenant	de	
SPSS	Statistic	version	25La	perception	de	la	cuisine	végétarienne	comme	étant	une	cuisine	
que	 les	 jeunes	 aimeraient	 éventuellement	 découvrir»	 a	 été	 celle	 qui	 a	 eu	 le	 plus	
d’associations	 significatives	 avec	 d’autres	 thèmes.	 Ainsi,	 68,8%	 des	 adolescents	 (n=329)	








Le	 thème	de	 la	 santé	 (énoncé	1)	 a	 aussi	 créé	plusieurs	 associations	 significatives	
avec	 d’autres	 énoncés.	 Outre	 le	 fait	 que	 ceux	 qui	 désirent	 découvrir	 la	 cuisine	





L’énoncé	 traitant	 d’écologie	 (énoncé	 3)	 et	 celui	 abordant	 le	 bien-être	 animal	





Ensuite,	 71,8%	 (n=257)	 des	 jeunes	 qui	 ont	 répondu	 que	 la	 cuisine	 végétarienne	





















































































	 Pour	 évaluer	 la	 présence	 (ou	 absence)	 d’un	 lien	 entre	 certains	 énoncés	 et	 les	
participations	antérieures	aux	Brigades	culinaires,	des	tableaux	croisés	ont	été	générés.	Le	
tableau	7	permet	de	voir	lesquels	des	énoncés	ont	eu	une	relation	avec	la	participation.	

































	 En	 comparaison	 avec	 ceux	 dont	 c’était	 la	 première	 participation	 aux	 Brigades	
Culinaires,	 les	 jeunes	 ayant	 participé	 plus	 d’une	 fois	 ont	 démontré	 des	 réponses	
statistiquement	 différentes	 pour	 deux	 énoncés.	 Plus	 précisément,	 ceux	 ayant	 une	
expérience	 antérieure	 rejettent	 le	 fait	 que	 la	 cuisine	 végétarienne	 soit	 compliquée	 à	













Quoique	 l’objectif	 du	 mémoire	 ne	 soit	 pas	 de	 mesurer	 les	 effets	 de	 l’intervention	 de	
l’année	2017-2018	du	programme	des	Brigades	Culinaires,	mais	bien	de	profiter	du	groupe	pour	
mesurer	 des	 perceptions	 et	 attitudes,	 quelques	 constats	 s’imposent.	 Ainsi,	 en	 examinant	 les	
perceptions	à	l’égard	des	jeunes	végétariens	rapportées	en	préateliers	et	les	attitudes	à	l’égard	
du	 végétarisme	 exprimées	 en	 post-ateliers	 on	 remarque	 que	 les	 jeunes	 mentionnent,	 à	 des	
degrés	différents,	les	thèmes	de	la	santé,	du	bien-être	animal	et	de	l’écologie.		










l’aide	de	 la	 littérature	et	enrichie	par	 les	 réponses	provenant	du	corpus	de	données	a	permis	
d’analyser	de	façon	plus	complète	les	réponses	qualitatives	des	jeunes.	Celle-ci	a	donc	été	créée	
pour	 les	besoins	du	projet	de	maîtrise.	 La	 littérature	a	principalement	 soulevé	des	 thèmes	 se	
rapportant	 aux	 caractéristiques	 des	 aliments,	 aux	 motivations	 alimentaires,	 aux	 motivations	
spécifiques	à	la	santé	et	aux	caractéristiques	individuelles.	Pour	leur	part,	les	jeunes	ont	amené	
des	 éléments	 de	 réponse	 qui	 n’étaient	 pas	 retrouvés	 dans	 la	 littérature,	 comme	
l’autonomisation	et	 les	préférences	alimentaires,	mais	qui	 se	 retrouvent	dans	 les	mêmes	cinq	
grands	 thèmes	 abordés	 dans	 la	 littérature.	 Ces	 éléments	 distincts	 seront	 analysés	 dans	 la	
discussion	en	plus	d’aborder	les	autres	thèmes	attendus,	soit	ceux	de	la	littérature.		
	
6.1	 Discussion	 des	 résultats	 qualitatifs	 liés	 aux	 perceptions	 des	 répondants	 des	 adolescents	
végétariens	












végétarisme	 étant	 une	 diète	 d’exclusion,	 il	 peut	 être	 normal	 que	 la	 première	 perception	 est	
celle	de	ce	qui	n’est	pas	consommé,	puisque	c’est	ce	qui	rend	cette	alimentation	différente	des	
autres.	Enfin,	un	document	développé	par	le	gouvernement	du	Québec	sur	la	vision	de	la	saine	
alimentation	 indique	que	de	 classifier	 les	aliments	 comme	« bons »	ou	« mauvais »	ou	encore	
d’avoir	des	aliments	interdits	ne	serait	pas	gagnant	à	long	terme.	Bien	que	ceux-ci	parlent	plutôt	






comporte	 tout	 de	 même	 une	 variété	 d’aliments	 qui	 peuvent	 être	 consommés	 outre	 les	
exclusions	évidentes	de	viande.		









même	 constatation,	 soit	 que	 le	 mangeur	 est	 capable	 de	 faire	 des	 choix	 alimentaires	 par	 lui	
même	(Story,	Neumark-Sztainer	et	al.	2002).	Cette	décision,	selon	eux,	se	prend	principalement	
pour	 correspondre	 aux	 goûts	 alimentaires	 et	 aux	 aversions	 du	 mangeur.	 Au-delà	 de	 ça,	 ils	
respectent	qu’être	végétarien	est	un	choix	individuel	lié	à	un	processus	décisionnel,	bien	qu’ils	





reprises	 le	 goût	 ou	 la	 saveur	 des	 aliments.	 La	 composante	 organoleptique	 de	 ce	 qui	 est	
consommé	 est	 donc	 quelque	 chose	 de	 bien	 compris,	 mais	 également	 important	 pour	 les	
adolescents.	D’ailleurs,	dans	 les	 facteurs	 influençant	 les	décisions	alimentaires,	on	 retrouve	 le	
goût	très	haut	parmi	les	éléments	décisifs,	ce	qui	est	en	accord	avec	plusieurs	écrits	(Neumark-
Stain	1999,	Contento	2006,	 Story	2002,	 Leng,	Adan	et	 al.	 2017).	Ainsi,	 ils	 reconnaissent	qu’un	








Les	motivations	 représentent	 les	 raisons	ou	ce	qui	explique	 la	décision	de	devenir	végétarien.	


















et	 l’éthique	 et	 dans	 lesquels	 on	 se	 questionne	 sur	 les	 valeurs	 sociétales	 et	 individuelles	 sont	
offerts	à	partir	du	Cégep	(Éducation	et	enseignement	supérieur	du	Québec	2018).	Bien	que	des	








manque	 de	 connaissances	 concernant	 les	 divers	 courants	 religieux	 et	 leur	 relation	 à	
l’alimentation.	Bien	qu’on	retrouve	des	cours	d’éthique	et	culture	religieuse	au	primaire	et	au	
secondaire,	 ceux-ci	 s’attardent	 plutôt	 au	 catholicisme	 et	 au	 protestantisme	 ainsi	 que	 leurs	
contributions	 à	 nos	 héritages	 (Éducation	 et	 enseignement	 supérieur	 du	 Québec	 2018).	





avec	 la	 plus	 grande	 proportion	 de	 gens	 n’ayant	 aucune	 appartenance	 religieuse,	 malgré	 le	
multiculturisme	grandissant	au	Québec	(comparativement	aux	25-34,	35-44,	45-54,	55-64	et	65	
ans	et	plus)	(jeunesse	2006).	
	 Après,	 les	 notions	 d’écologie	 sont	 aussi	 rapportées	 dans	 ce	 que	 les	 adolescents	
construisent	 comme	perception	d’un	 jeune	végétarien,	mais	 en	 très	petite	proportion	 (<2	%).	
Plusieurs	aspects	pourraient	expliquer	ce	manque	de	réponse	en	lien	avec	l’écologie	malgré	le	
lien	évident	entre	une	alimentation	végétale	et	la	planète.	D’abord,	la	question	demandait	une	
perception	 personnelle	 de	 ce	 que	 représente	 pour	 eux	 un	 adolescent	 végétarien,	 mais	 ne	
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sondait	pas	 les	motivations	associées	à	 ces	 jeunes.	Ainsi,	 il	 se	peut	que	plusieurs	adolescents	
aient	pensé	à	 cet	aspect	 (ou	à	 l’aspect	de	 santé,	d’éthique,	de	 religion...),	mais	ne	 l’aient	pas	
mentionné	 puisque	 ce	 n’était	 pas	 nécessairement	 le	 but	 de	 la	 question.	 D’autre	 part,	 on	
pourrait	 attribuer	 aux	 jeunes	 une	 plus	 faible	 conscience	 écologique	 vu	 leur	 difficulté	 à	 se	
projeter	 dans	 l’avenir	 ou	 encore	 leurs	 autres	 préoccupations	 du	moment	 non	 orientées	 vers	
l’environnement.	 Cette	 proposition	 va	 dans	 le	 même	 sens	 que	 l’étude	 menée	 par	 Royer	 &	
Grandpré	 (Royer	 2015)	 sur	 des	 adolescents	 québécois	 où	on	observe	 que	 leur	 préoccupation	
face	 à	 l’environnement	 est	 assez	 précaire.	 Parmi	 les	 adolescents	 qui	 se	 soucient	 de	





l’autonomisation,	 ou	 le	 désir	 de	 prendre	 ses	 décisions	 par	 soi-même.	 Les	 adolescents	
comprennent	 qu’ils	 peuvent	 par	 eux-mêmes	 modifier	 certains	 aspects	 de	 leur	 vie	 comme	
l’alimentation	 et	 dans	 leurs	 perceptions	 des	 adolescents	 végétariens,	 ils	 pensent	 que	 c’est	 le	









mentionnant	que	 les	préoccupations	majeures	des	 jeunes	adolescents	 sont	:	 l’école,	 le	 stress,	
l’intimidation	 et	 les	 relations	 interpersonnelles	 (Jeunesse-j'écoute	 2015).	 On	 pourrait	 donc	
penser	que	cet	adolescent	a	été	sensibilisé	à	 la	notion	 financière	ou	encore	qu’il	vit	dans	une	
situation	familiale	où	l’argent	est	précaire	et	où	il	a	appris	l’association	entre	la	nourriture	et	le	








2017	afin	de	déterminer	 la	perception	du	public	de	 l’alimentation	végétale.	Dans	cette	 revue,	






7,1	%	 au	 Canada	 (Charlebois	 2018).	 Comme	 le	 mouvement	 prend	 de	 l’ampleur	 et	 de	 la	
notoriété,	 il	est	possible	que	 les	 jeunes	 trouvent	de	plus	en	plus	normal	de	s’alimenter	d’une	
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telle	 façon	 et	 que	 la	 perception	 devienne	 de	 plus	 en	 plus	 positive	 étant	 donné	 que	 le	
comportement	est	accepté	socialement.	D’ailleurs,	 la	norme	sociale	—	soit	 l’opinion	partagée	





Dans	 le	même	ordre	d’idées,	une	analyse	d’écrits	scientifiques	a	 indiqué	que	 la	norme	sociale	
est	basée	sur	des	valeurs.	Ainsi,	agir	selon	la	norme	indique	le	partage	de	ces	valeurs	associées	
au	 comportement.	 Le	 choix	 d’effectuer	 une	 action	 selon	 la	 norme	 vient	 toutefois	 avec	 une	
pression	 et	 un	 certain	 conformisme	 puisque	 la	 société	 s’attend	 à	 ce	 que	 dans	 une	 certaine	
situation,	ce	soit	certaines	actions	qui	soient	entreprises.	En	ce	sens,	ceux	qui	n’adhèrent	pas	à	
la	 norme	 sociale	 peuvent	 être	 marginalisés,	 sanctionnés	 ou	 encore	 s’exposent	 à	 de	 la	
réprobation	(Québec	2012).	Ainsi,	comme	la	norme	actuelle	n’est	pas	de	manger	complètement	
végétarien,	 mais	 n’est	 pas	 non	 plus	 un	 régime	 complètement	 omnivore,	 la	 norme	 sociale	
associée	 à	 l’alimentation	 est	 alors	 plutôt	 floue.	 Il	 n’y	 a	 donc	 pas	 de	 pression	 à	 adopter	 un	
comportement	plutôt	qu’un	autre.	Cette	transition	s’appelle	«	changement	normatif	»	(Québec	
2012)	 et	 indique	 une	modification	 des	 normes	 sociales.	 Enfin,	 un	 rapport	mené	 par	 l’Institut	
national	de	santé	publique	du	Québec	en	2014	auprès	des	adolescents	québécois	de	12	à	14	ans	
indique	 que	 les	 jeunes	 voient	 les	 messages	 en	 lien	 avec	 la	 santé	 et	 l’alimentation	 qui	 sont	
principalement	transmis	dans	le	milieu	scolaire	et	familial,	mais	sont	confus	par	rapport	à	ceux-









plusieurs)	 membre(s)	 du	 groupe	 social,	 le	 jeune	 sera	 probablement	 plus	 ouvert	 à	 ce	
comportement,	même	s’il	ne	le	connaît	pas,	par	souci	de	mimétisme	et	conformisme	(Raymond-
Rivier	1997).	







actuelle	 soit	 beaucoup	 plus	 tolérante,	 que	 ce	 soit	 en	 terme	 d’ethnie	 ou	 de	 sexualité	 et	 ce	
concept	de	tolérance	pourrait	possiblement	s’élargir	jusqu’aux	régimes	alimentaires,	expliquant	
donc	les	résultats	obtenus.	Étant	donné	que	plusieurs	écrits	rapportent	que	cette	alimentation	
serait	 gagnante	d’un	point	 de	 vue	 environnemental	 à	 long	 terme,	 il	 y	 a	 fort	 à	 penser	 qu’une	
alimentation	 végétale	 pourrait	 de	 plus	 en	 plus	 faire	 partie	 des	 recommandations	 afin	 de	
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protéger	 l’environnement,	 comme	 le	 désirait	 récemment	 l’action	 citoyenne	 Le	 Pacte,	 ici	 à	
Montréal.	(Le	Pacte	2018).		




comportement,	 il	 ne	 fait	 que	 l’observer.	 La	 question	 demandait	 pourtant	 « pour	 MOI	 un	
adolescent	végétarien	c’est... »	 indiquant	donc	que	l’opinion	personnelle	était	demandée	dans	
ce	 cas.	 D’ailleurs,	 l’utilisation	 de	 pronom	 comme	 tu,	 toi,	 nous,	 vos,	 votre,	 le	 tien,	 indique	
généralement	 que	 c’est	 l’opinion	 de	 l’individu	 qui	 est	 demandée	 (Centre	 collégial	 de	
développement	de	matériel	didactique,	2018).	Ainsi,	 il	 est	possible	que	 les	 jeunes	n’aient	pas	
bien	 lu	 la	 question	 ou	 encore	 qu’il	 leur	 manquait	 suffisamment	 d’informations	 pour	 qu’ils	
puissent	se	forger	leur	propre	opinion	sur	le	sujet.	Ces	jeunes	sont	d’ailleurs	une	population	qui	






l’aient	mentionné	 (n=154).	 Ce	 qui	 pourrait	 expliquer	 ces	 résultats	 est	 que	 la	 santé	 n’est	 pas	




encore	ne	sont	 simplement	pas	au	courant	que	 l’alimentation	peut	avoir	un	effet	 sur	celle-ci.	





Ainsi,	 il	 serait	possible	que	certains	des	 jeunes	aient	été	sensibilisés	à	 l’effet	de	 l’alimentation	
sur	 la	 santé,	 que	 ce	 soit	 au	 domicile,	 par	 des	 amis	 ou	 dans	 l’environnement	 scolaire	 et	
médiatique.	
Ensuite,	 ce	 sont	 les	besoins	nutritionnels	qui	ont	été	mentionnés	en	deuxième	dans	 le	
thème	 de	 la	 santé	 (4,8	%).	 Les	 éléments	 de	 réponse	 associés	 aux	 besoins	 nutritionnels	
concernaient	surtout	des	préoccupations	 face	à	 l’alimentation	végétarienne	pour	satisfaire	 les	
besoins	du	corps.	Ce	qui	pourrait	expliquer	cette	inquiétude	est	d’abord	les	cours	auxquels	les	
jeunes	 participent.	 En	 effet,	 à	 partir	 de	 la	 deuxième	 secondaire,	 les	 élèves	 au	 Québec	
apprennent	 dans	 les	 cours	 de	 biologie	 les	 différents	macronutriments,	 où	 on	 les	 retrouve	 et	
leurs	 rôles	dans	 le	 corps	 (Ministère	de	 l’Éducation,	du	 Loisir	 et	du	 Sport,	 1988).	 Ils	 sont	donc	
peut-être	plus	conscients	de	 la	présence	de	ces	éléments	dans	 l’alimentation	et	ont	peut-être	
exprimé	 cette	 crainte	 étant	 donné	 qu’ils	 ne	 maitrisent	 pas	 nécessairement	 le	 sujet	 et	 ne	
connaissent	 possiblement	 pas	 l’éventail	 d’aliments	 fournissant	 des	 protéines	 dans	
l’alimentation.		
D’autre	part,	 l’alimentation	végétarienne	est	souvent	 liée	à	une	perception	de	carence	





est	 l’équilibre	 nutritionnel.	 En	 effet,	 les	 participants	 indiquaient	 qu’ils	 avaient	 peur,	 entre	
autres,	 de	 souffrir	 de	 carence	 nutritionnelle	 (Rhaimá	 Aparecida	 Mendonça	 da	 Costa	 Birchal	
2018).	
De	plus,	une	différence	statistiquement	significative	a	été	observée	entre	les	genres	pour	
les	 réponses	 concernant	 les	 besoins	 nutritionnels	 (garçons	:	 4,8	%	—	 filles	:	 6,0	%	—	 autres	:	
2,6	%).	Ce	sont	 les	filles	qui	ont	offert	plus	d’éléments	de	réponse	sur	cet	élément	particulier.	
Une	explication	à	ce	phénomène	est	la	présence	accrue	des	filles	en	cuisine	et	la	perpétuation	








habituellement	 attribué	 à	 leur	 sexe	—	 et	 sont	 donc	 plus	 amenées	 à	 comprendre	 le	 rôle	 des	
aliments,	 leur	contenus	et	à	avoir	une	préoccupation	pour	 la	santé	plus	grande.	Ces	éléments	




Enfin,	 le	 poids	 a	 été	 la	 dernière	 notion	 relevée	 dans	 le	 thème	 de	 la	 santé	 (0,8	%).	 Ce	
résultat	pourrait	être	expliqué	par	le	fait	que	près	de	51	%	des	jeunes	Québécois	ont	une	image	
corporelle	 positive.	 Ainsi,	 ils	 n’ont	 probablement	 pas	 considéré	 cela	 comme	 important	 de	
mentionner	cette	variable	dans	leur	réponse.	D’autre	part,	dans	la	même	enquête,	ce	sont	49	%	
des	répondants	qui	ont	indiqué	ne	pas	être	contents	de	leur	apparence	corporelle	(Institut	de	la	
statistique	du	Québec,	 2015).	 Il	 est	 donc	probable	que	peu	d’adolescents	 aient	mentionné	 le	
poids	dans	 leur	 réponse	étant	donné	qu’ils	ne	 comprennent	pas	nécessairement	 le	 lien	entre	
l’alimentation	végétarienne	et	 le	poids.	Comme	il	a	été	mentionné	plus	haut,	 les	adolescentes	








Le	 faible	 taux	 d’éléments	 de	 réponse	 en	 lien	 avec	 l’environnement	 social	 reflète	 le	 manque	
d’association	 que	 les	 jeunes	 font	 entre	 la	 définition	 d’une	 personne	 végétarienne	 et	 son	
environnement	social.	Ce	lien	semble	donc	spontanément	peu	reconnu	chez	les	jeunes.	Il	peut	
être	difficile	pour	eux	de	comprendre	l’effet	de	l’environnement	social	sur	les	habitudes	de	vie,	
bien	 que	 celui-ci	 ait	 un	 lien.	 Le	 statut	 sociodémographique	 (âge,	 le	 niveau	 d’éducation	 et	 le	




plus	 des	 femmes	 que	 d’autres	 genres.	 Il	 aurait	 donc	 été	 possible	 de	 s’attendre	 à	 ce	 que	 les	
jeunes	mentionnent	 cet	 aspect	 spécifique	 du	 végétarisme.	 Il	 est	 également	 étonnant	 que	 les	
jeunes	aient	abordé	très	faiblement	les	végétariens	autour	d’eux	(parents,	amis...)	puisque	ceux-
ci	ont	une	influence	déterminante,	surtout	les	parents,	sur	les	choix	alimentaires	(Québec	2014).	
Les	 faibles	 réponses	 en	 lien	 avec	 ces	 effets	 est	 probablement	 attribuable	 au	 fait	 que	 les	
adolescents	manquent	 d’exemples	 de	 végétariens	 autour	 d’eux,	manquent	 d’éducation	 à	 cet	
effet	ou	encore	n’ont	tout	simplement	pas	fait	le	lien.	Par	exemple,	pour	un	adolescent	qui	vit	
dans	 un	 foyer	 où	 les	 parents	 décident	 d’être	 flexitariens,	 il	 peut	 être	 normal	 pour	 lui	 de	
s’alimenter	de	 la	sorte	et	ne	perçoit	probablement	pas	 l’influence	que	 les	parents	ont	sur	son	
alimentation.		
	
6.2	 Discussion	 des	 résultats	 quantitatifs	 associés	 aux	 perceptions	 des	 adolescents	 face	 au	
végétarisme	
Rappelons	que	les	jeunes	devaient	répondre	à	une	question	fermée	comprenant	11	énoncés	sur	




Ce	 qui	 est	 d’abord	 intéressant	 est	 que	 le	 thème	 de	 la	 santé	 n’a	 pas	 été	 particulièrement	
populaire	dans	leurs	perceptions	des	autres	adolescents	végétariens.	La	réponse	assistée	par	un	
choix	de	réponses	 les	a	certainement	amenés	à	considérer	 l’impact	de	ce	 type	d’alimentation	
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sur	 la	 santé.	 Cet	 intérêt	 rejoint	 une	 étude	menée	 aux	 États-Unis	 auprès	 de	 4746	 adolescents	
laquelle	 a	 démontré	 que	 la	 qualité	 de	 la	 diète	 est	 positivement	 associée	 à	 la	 préparation	
alimentaire	(Larson,	Story	et	al.	2006).	Ce	faisant,	 il	est	aussi	possible	que	les	 jeunes	aient	été	
conscientisés	par	les	ateliers	culinaires	sur	l’effet	de	la	nourriture	sur	leur	santé,	les	ateliers	des	
Brigades	 Culinaires	 ayant	 aussi	 des	 objectifs	 de	 saine	 alimentation.	 Sans	 que	 cette	 recherche	
vise	à	évaluer	 l’effet	du	programme	des	Brigades	Culinaires,	 les	 jeunes	ont	probablement	été	
conscientisés	aux	effets	des	protéines	végétales	sur	la	santé.	En	effet,	dans	le	cartable	destiné	
au	chef	animateur	des	Brigades	Culinaires,	une	section	à	l’un	des	ateliers	aborde	les	protéines	
végétales	 et	 mentionne	 les	 composantes	 nutritionnelles	 de	 certaines	 protéines	 végétales	 et	
leurs	 effets	 sur	 la	 santé	 (La	 Tablée	 des	 chefs	 2017	 ).	 Ces	 résultats	 suggèrent	 donc	 qu’une	





Plus	 de	 80	%	 des	 répondants	 ont	 acquiescé	 à	 l’énoncé	 concernant	 l’environnement	 et	 le	





concernée	 par	 le	 thème.	 On	 pourrait	 attribuer	 cette	 différence	 à	 la	 plus	 grande	 sensibilité	
	
	 129	





a	 permis	 d’observer	 que	 les	 femmes	 sont	 plus	 sensibles	 aux	 conditions	 des	 animaux.	 Ils	




L’association	 du	 végétarisme	 et	 de	 l’argent	 a	 été	 acceptée	 par	 plus	 de	 60	%	des	 jeunes	 alors	
qu’un	seul	participant	a	mentionné	le	prix	dans	son	élément	de	réponse	à	la	phase	qualitative.	
L’explication	 la	 plus	 probable	 à	 ces	 résultats	 est	 que	 dans	 l’atelier	4	 des	 Brigades	 Culinaires	
concernant	 les	 légumineuses	et	 les	 substituts	à	 la	 viande,	 le	 cartable	du	 chef	 fait	mention	de	
l’aspect	économique	de	ces	protéines	végétales	(La	Tablée	des	chefs	2017).	Bien	que	la	majorité	
des	 adolescents	 ne	 soient	 pas	 indépendants	 financièrement,	 leur	 vie	 de	 jeunes	 adultes	
débuteras	 sous	 peu	 et	 nécessitera	 une	 certaine	 éducation	 financière.	 En	 effet,	 plusieurs	
responsabilités	 financières	 s’ajoutent	 lors	 de	 cette	 transition	 entre	 l’adolescence	 et	 la	 vie	 de	
jeunes	adultes	et	il	est	important	d’être	préparé	à	ces	dépenses.	La	planification	financière	et	le	
budget	 sont	 deux	 outils	 qui	 peuvent	 d’ailleurs	 être	 utilisés	 pour	 aider	 à	 gérer	 cette	 nouvelle	
réalité	financière.	Il	est	donc	intéressant	de	constater	que	les	jeunes	ont	bien	compris	l’impact	
du	 végétarisme	 et	 des	 protéines	 végétales	 sur	 l’argent,	mais	 il	 y	 a	 certainement	 place	 à	 plus	
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d’éducation	 sur	 une	 plus	 grande	 variété	 alimentaire.	 Enfin,	 les	 jeunes	 indiquant	 que	 le	
végétarisme	 était	 économique	 répondaient	 également	 que	 c’était	 une	 alimentation	 qu’ils	
aimeraient	découvrir.	On	sait	que	 l’argent	n’est	pas	une	préoccupation	pour	 les	 jeunes	de	cet	





proposés	 concernant	 le	 végétarisme.	 Ce	 qui	 est	 intéressant	 de	 ces	 données	 est	 qu’elles	
démontrent	un	 intérêt	de	 la	part	de	 la	 cohorte	à	essayer	 la	 cuisine	 végétarienne	et	plusieurs	
d’entre	eux	ont	déjà	été	exposés	à	ce	type	d’alimentation.		 	
	 Rappelons	 que	 dans	 notre	 échantillon,	 les	 filles	 exprimaient	 plus	 d’intérêt	 pour	





Évoquons	aussi	 le	 fait	que	de	manger	 la	cuisine	végétarienne	de	temps	en	temps	était	
positivement	corrélé	au	fait	que	c’est	une	cuisine	que	le	répondant	aimerait	découvrir.	Ainsi,	les	
jeunes	 de	notre	 cohorte	 semblent	 intéressés	 à	 la	 cuisine	 végétarienne	 et	 cet	 intérêt	 pourrait	
provenir,	entre	autres,	de	l’essai	fructueux	de	la	cuisine	végétarienne.	De	plus,	cette	corrélation	
nous	 indique	 que	 les	 adolescents	 sondés	 aimeraient	 peut-être	 en	 apprendre	 plus	 sur	 cette	
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cuisine,	 expérimenter	 avec	 celle-ci	 et	 y	 goûter,	 mais	 les	 informations	 semblent	 manquantes	
puisqu’ils	indiquent	qu’ils	veulent	la	découvrir.	Ainsi,	comme	plusieurs	auteurs	l’ont	indiqué,	les	
décisions	alimentaires	sont	entre	autres	basées	sur	le	goût	(Story	2002,	Neumark	1999).	De	ce	




Plus	 de	 70	%	 des	 jeunes	 ont	 indiqué	 qu’ils	 n’étaient	 pas	 d’accord	 avec	 le	 fait	 que	 la	 cuisine	
végétarienne	était	 fade	au	goût.	Comme	 il	a	été	mentionné	dans	 la	 revue	de	 littérature,	c’est	
l’exposition	 aux	 aliments	 qui	 font	 qu’on	 se	 forge	 des	 préférences	 alimentaires	 et	 qu’on	
développe	des	goûts	(Drewnowski	1999).	Ainsi,	il	est	possible	que	pendant	l’année	scolaire,	les	
jeunes	 aient	 été	 exposés	 à	 des	 aliments	 végétariens,	 notamment	 avec	 l’atelier	 sur	 le	
végétarisme	 des	 Brigades	 Culinaires,	 et	 que	 ce	 contact	 avec	 des	 protéines	 végétales	 leur	 ait	
permis	de	faire	une	association	positive	entre	le	goût	des	aliments	et	le	végétarisme.	Rappelons	
par	 ailleurs	 que	 chez	 les	 jeunes	 enfants,	 l’acquisition	 de	 nouvelles	 préférences	 alimentaires	
nécessite	 plusieurs	 expositions	 à	 ces	 nouveaux	 aliments	 (Birch	 1982).	 De	 ce	 fait,	 il	 est	
raisonnable	de	penser	que	plus	de	 jeunes	déclareraient	 que	 cette	 cuisine	n’est	 pas	 fade	 si	 le	
programme	des	Brigades	Culinaires	contenait	plusieurs	recettes	mettant	en	valeur	les	protéines	
végétales	dans	des	recettes	aux	saveurs	appréciées	des	jeunes.		 	
	 Aussi,	 lorsque	 les	 jeunes	 indiquaient	 que	 la	 cuisine	 végétarienne	 était	 bonne	 pour	 la	
santé,	 ils	avaient	statistiquement	plus	de	chance	de	rejeter	l’énoncé	concernant	le	goût.	Ainsi,	
les	 jeunes	 n’associent	 pas	 nécessairement	 le	 fait	 que	 la	 nourriture	 saine	 soit	 désagréable	 au	
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goût	ou	encore	 ils	 sont	prêts	à	 faire	des	 compromis	 sur	 le	goût	afin	d’avoir	une	alimentation	
saine.	Des	 résultats	d’une	étude	menée	 sur	une	cohorte	d’adultes	en	Belgique	ont	permis	de	
constater	que	les	consommateurs	adultes	sont	prêts	à	diminuer	leurs	attentes	face	au	goût	d’un	
aliment	 si	 celui-ci	 a	 des	 propriétés	 fonctionnelles,	 c’est-à-dire	 qu’il	 est	 bon	 pour	 la	 santé	
(WimVerbeke	2006).	D’autre	part,	il	a	été	constaté	dans	la	littérature	que	les	femmes	sont	plus	
souvent	préoccupées	par	la	santé	et	sont	donc	prêtes	à	sacrifier	le	goût	afin	d’avoir	des	aliments	
sains	 (Goode	 2002).	 Comme	 notre	 cohorte	 était	 principalement	 composée	 de	 filles	 (75	%,	
n=593),	 il	peut	être	 logique	de	voir	que	cette	association	entre	goût	et	santé	est	significative.	





Une	 majorité	 de	 répondants	 au	 questionnaire	 ont	 indiqué	 que	 la	 cuisine	 végétarienne	 était	
consommée	dans	leur	cercle	social	de	jeunes.	Peu	de	données	permettent	d’observer	la	montée	
du	végétarisme	chez	 les	adultes	et	encore	moins	chez	 les	enfants	ou	les	adolescents.	Ainsi,	ce	
qui	 pourrait	 expliquer	 cette	 majorité	 est	 probablement	 une	 augmentation	 de	 l’intérêt	 pour	
cette	 cuisine.	 Il	 a	 été	 exposé	 à	 l’énoncé	 précédent	 l’intérêt	 pour	 notre	 groupe	 envers	 cette	
alimentation,	 mais	 on	 voit	 également	 cet	 intérêt	 grandissant	 avec	 l’augmentation	 de	 l’offre	
alimentaire	végétarienne	dans	la	métropole.	Selon	l’Association	végétarienne	de	Montréal,	c’est	
332	commerces	proposant	des	options	végétariennes	qui	ont	été	recensés	en	2018	par	rapport	















adolescents	 qui	 perçoivent	 que	 cette	 alimentation	 répond	 aux	 besoins	 nutritionnels	 des	
adolescents.	 Une	 raison	 possible	 à	 l’augmentation	 de	 ces	 résultats	 est	 probablement	
l’enseignement	des	protéines	végétales	et	différentes	composantes	de	celles-ci	donné	 lors	de	
l’atelier	 des	 Brigades	 Culinaires.	 Dans	 cet	 enseignement,	 l’animateur	 devait	 aborder	 les	
protéines,	leur	faible	teneur	en	matières	grasses	ainsi	que	les	fibres	(La	Tablée	des	chefs	2017).	
Cette	petite	mise	au	point	quant	à	 la	teneur	en	nutriments	de	certaines	protéines	végétales	a	









qui	 est	 consommée	 dans	 l’entourage,	mais	 ils	 sont	 ambigus	 face	 à	 la	 facilité	 d’intégrer	 cette	
alimentation	dans	la	vie	quotidienne.	Une	explication	à	ces	résultats	serait	peut-être	le	fait	que	
plusieurs	adolescents	ne	sont	pas	en	contact	avec	des	végétariens	et	s’imaginent	donc	que	c’est	
un	 comportement	qui	est	plus	difficile	à	avoir	 socialement.	D’autre	part,	 certains	adolescents	
ont	peut-être	observé	des	expériences	négatives,	c’est-à-dire	des	gens	dans	leur	entourage	qui	
pratiquaient	 cette	 alimentation	 et	 qui	 avaient	 de	 la	 difficulté	 à	 trouver	 des	 options	 qui	 leur	
convenaient	 lors	 de	 moments	 sociaux.	 Par	 ailleurs,	 ceux	 qui	 ont	 été	 en	 contact	 avec	 des	
expériences	positives	—	un	végétarien	de	 l’entourage	qui	avait	une	option	et	qui	ne	semblait	
pas	 avoir	 de	 la	 difficulté	 à	maintenir	 son	 comportement	 avec	 les	 autres	—	 peuvent	 indiquer	
pourquoi	certains	ont	 rejeté	cet	énoncé.	Les	associations	entre	 les	variables	nous	suggéraient	
d’ailleurs	 que	 la	 présence	 de	 jeunes	 qui	 consomment	 des	mets	 végétariens	 dans	 l’entourage	
donne	une	bonne	perception	du	végétarisme	aux	autres,	puisqu’ils	ne	semblent	pas	percevoir	
que	c’est	compliqué	de	s’alimenter	de	la	sorte.	Comme	il	a	été	possible	de	le	voir	plus	tôt,	 les	




Les	 différents	 résultats	 obtenus	 permettent	 de	 mieux	 comprendre	 les	 multiples	 axes	 sur	
lesquels	 les	 interventions	 éducatives	 sur	 le	 végétarisme	 devraient	 porter.	 Les	 adolescents	
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sondés	 dans	 le	 cadre	 des	 Brigades	 Culinaires	 ont	 apporté	 plusieurs	 éléments	 en	 lien	 avec	 le	
végétarisme,	outre	les	exclusions	et	autorisations	alimentaires,	et	permettent	d’avoir	une	vision	
plus	 complète	 et	 précise	 de	 ce	 qu’ils	 comprennent	 de	 ce	 comportement.	 Les	 variables	
déterminantes	 à	 prendre	 en	 compte	 dans	 l’élaboration	 des	 interventions	 auprès	 des	
adolescents	sont	multiples.	D’abord,	il	faut	tenter	de	développer	chez	les	jeunes	un	sentiment	
d’efficacité	 personnelle	 en	 cuisine	 pour	 pouvoir	 s’approprier	 le	 végétarisme.	 Ce	 faisant,	 ils	
seront	 aptes	 à	 modifier	 et	 adapter	 les	 ingrédients	 et	 recettes	 végétariennes	 à	 leurs	 propres	
goûts,	 ce	 qui	 permettrait	 une	meilleure	 adhésion	 à	 long	 terme	 à	 cette	 alimentation.	 D’autre	
part,	 il	 faut	 continuer	 de	 développer	 les	 connaissances	 sur	 les	 relations	 entre	 l’alimentation	
végétarienne	et	la	santé	en	insistant	sur	la	sévérité	de	certains	problèmes	chez	l’adulte	canadien	
(cancer,	 maladies	 cardiovasculaires,	 diabète	 de	 type	2)	 et	 en	 éveillant	 leur	 susceptibilité	 à	
développer	des	maladies	à	l’âge	adulte.	Il	faut	toutefois	éviter	d’utiliser	une	approche	créant	de	
la	 peur	 puisque	 celle-ci	 pourrait	 générer	 chez	 les	 adolescents	 des	 préoccupations	 excessives	
face	à	l’alimentation	et	la	santé.	Ensuite,	il	faut	que	les	adolescents	puissent	nommer	les	freins	à	
l’adoption	 du	 végétarisme,	mais	 également	 il	 faut	 pouvoir	 identifier	 les	 incitatifs	 dans	 l’envie	
susceptible	d’adopter	le	végétarisme	dans	le	but	d’éveiller	l’intérêt	pour	l’alimentation	végétale	
chez	 ceux-ci.	 Il	 faut	 également	 prendre	 en	 compte	 les	 normes	 sociales	 des	 groupes	 ciblés	 à	
l’égard	 du	 végétarisme	 et	 en	 surveiller	 l’évolution.	 Cette	 évolution	 de	 normes	 peut	 dicter	
l’ouverture	à	l’alimentation	végétarienne	des	adolescents	et	proposer	un	moment	opportun	où	
l’introduction	 des	 interventions	 serait	 propice	 à	 une	 meilleure	 réception.	 De	 plus,	 il	 est	
important	de	prendre	en	compte	les	stades	de	changements	des	jeunes	face	au	végétarisme	et	
de	 développer	 des	 stratégies	 pertinentes	 pour	 chacun	 de	 ceux-ci.	 Par	 exemple,	 pour	 les	
	
	 136	
adolescents	 ayant	 adopté	 le	 végétarisme,	 il	 faudrait	 les	 préparer	 à	 développer	 des	 stratégies	














Pour	 commencer,	 le	questionnaire	a	permis	de	 recueillir	des	données	pertinentes	 concernant	





cette	 perception..	 Cet	 outil	 comporte	 cependant	 quelques	 éléments	 qui	 auraient	 pu	 être	
modifiés	 pour	 augmenter	 la	 compréhension	 des	 jeunes	 aux	 questions.	 D’abord,	 en	 pré,	 la	
question	 indiquait	« pour	moi	un	adolescent	 végétarien	 c’est... »	 qui	 indique	qu’une	définition	
est	 attendue	 alors	 qu’un	 énoncé	 demandant	 plus	 directement	 la	 perception	 liée	 au	
comportement	 aurait	 peut-être	 été	 pertinent	 (par	 exemple,	 « Selon	 moi,	 le	 comportement	
végétarien	 est... »).	 Il	 faut	 toutefois	 considérer	 que	 l’énoncé	 en	 pré	 étant	 assez	 vague,	 il	 a	
permis	d’amasser	des	éléments	de	réponses	sur	plusieurs	thèmes	qui	n’auraient	peut-être	pas	




Pour	 les	 questions	 fermées,	 les	 11	 énoncés	 n’étaient	 pas	 tous	 rédigés	 dans	 le	même	 format.	
Alors	 que	 certains	 étaient	 écrits	 de	 façon	 positive,	 d’autres	 présentaient	 une	 négation,	 par	
exemple	 « une	 cuisine	 qu’aucun	 jeune	 de	 mon	 entourage	 ne	 consomme »	 ou	 encore	 « Une	
cuisine	qui	ne	m’intéresse	pas	du	tout ».	Comme	les	jeunes	devaient	répondre	par	oui	ou	non	à	
la	 question,	 il	 est	 possible	 qu’une	 certaine	 confusion	 ait	 été	 vécue	 par	 les	 jeunes	 lorsqu’ils	
voyaient	 des	 énoncés	 avec	 une	 double	 négation.	 Aussi,	 comme	 les	 adolescents	 ont	
probablement	acquis	certaines	connaissances	au	fil	des	ateliers,	l’utilisation	d’un	questionnaire	
fermé	 à	 possiblement	 créer	 un	 biais	 dans	 la	 qualité	 des	 réponses	 puisque	 celles-ci	 étaient	
limitées.	De	plus,	 il	aurait	été	 très	utile	de	documenter	 le	 régime	alimentaire	des	adolescents	
(végétarien,	 flexitarien,	 pesco-végétarien,	 etc.)	 d’autant	 plus	 que	 ce	 genre	 d’information	 est	
rarement	colligée.	Le	défi	aurait	été	de	présenter	un	nombre	limité	de	questions	pour	bien	les	
classifier	 sans	 prolonger	 la	 durée	 de	 complétion	 du	 questionnaire.	 Enfin,	 aucune	 question	 ne	
permettait	de	connaître	les	sources	d’informations	des	jeunes	par	exemple	concernant	le	bien-
être	animal	ou	l’aspect	écologique	de	l’alimentation.		
	 Ensuite,	 le	contexte	dans	lequel		 le	questionnaire	a	été	rempli	est	inconnu	de	l’auteure	
du	 mémoire.	 En	 effet,	 le	 questionnaire	 a	 été	 envoyé	 aux	 écoles	 participantes	 aux	 Brigades	
culinaires,	mais	aucune	consigne	n’a	été	transmise	indiquant	comment	le	document	devait	être	
rempli,	 bien	que	 le	 gros	 bon	 sens	 du	personnel	 accompagnateur	 ne	 soit	 pas	 remis	 en	doute.	
Ainsi,	il	est	difficile	de	savoir	si	les	jeunes	parlaient	entre	eux,	s’ils	pouvaient	voir	les	réponses	de	












	 Finalement,	 les	 participants	 ont	 été	 questionnés	 lors	 des	 Brigades	 Culinaires	 soit	 une	
activité	 parascolaire	 à	 laquelle	 ils	 ont	 choisi	 de	 s’inscrire.	 Ainsi,	 notre	 cohorte	 avait	 déjà	 un	
intérêt	pour	la	cuisine	et/ou	l’alimentation	et	n’est	pas	nécessairement	représentative	de	tous	
les	 jeunes	 de	 cet	 âge.	 Aussi,	 une	 variabilité	 régionale	 ou	 socio-économique	 selon	 les	milieux	
scolaires	 peut	 aussi	 exister	 et	 les	 données	 ne	 permettent	 pas	 de	 l’analyser.	 Enfin,	 lors	 de	
l’analyse	 des	 données,	 une	 différence	 statistiquement	 significative	 a	 été	 observée	 entre	 les	
genres	 pour	 la	 réponse	 à	 la	 question	 qualitative	 concernant	 l’âge	 (retrouvé	dans	 la	 catégorie	




cette	 dernière	 a	 permis	 d’analyser	 les	 réponses	 qualitatives	 des	 jeunes.	 Toutefois,	 comme	
mentionné	plus	 tôt	peu	d’études	ont	été	menées	 sur	 les	adolescents	et	encore	moins	 sur	 les	








Outre	 les	 limites	 mentionnées,	 l’étude	 effectuée	 auprès	 des	 Brigades	 culinaires	 comporte	
également	 des	 forces.	 D’abord,	 c’est	 la	 première	 étude	 effectuée	 sur	 les	 perceptions	 des	
adolescents	québécois	sur	 le	végétarisme.	De	plus,	 l’utilisation	d’un	questionnaire	qualitatif	et	
quantitatif	 a	 permis	 d’avoir	 un	 aperçu	plus	 complet	 de	 la	 question,	 puisque	 les	méthodes	de	
recherche	prises	séparément	comportent	des	désavantages	quant	aux	conclusions	qu’on	peut	




L’étude	 actuelle	 a	 soulevé	 plusieurs	 questions	 qui	 pourraient	 être	 répondues	 au	 moyen	 de	




au	 Canada.	 De	 plus,	 l’utilisation	 du	 questionnaire	 a	 permis	 d’avoir	 un	 taux	 de	 participation	






de	 la	 viande,	 sur	 ce	 qu’ils	 comprennent	 de	 l’effet	 de	 l’alimentation	 sur	 l’environnement,	 s’ils	
perçoivent	les	campagnes	sociales	en	lien	avec	le	végétarisme,	etc.		
	 Ensuite,	notre	population	était	adolescente,	mais	une	population	plus	jeune	(primaire)	et	
plus	 vieille	 (jeunes	 adultes)	 pourrait	 donner	 une	 autre	 impression	 de	 l’évolution	 de	 la	
perception	 du	 végétarisme	 auprès	 des	 jeunes	 Québécois.	 Une	 étude	 longitudinale	 sur	 la	
perception	 des	 autres	 végétariens	 pourrait	 donc	 être	 intéressante.	 D’autre	 part,	 comme	
mentionnés	 dans	 les	 limites,	 les	 jeunes	 questionnés	 participaient	 aux	 Brigades	 culinaires	 et	
avaient	 probablement	 déjà	 un	 intérêt	 pour	 la	 cuisine	 et	 l’alimentation.	 Ainsi,	 utiliser	 le	
questionnaire	dans	un	contexte	scolaire	et	non	parascolaire	pourrait	donner	une	meilleure	idée	
de	 la	 perception	 générale	 du	 comportement.	 Enfin,	 il	 pourrait	 être	 pertinent	 de	 décliner	 les	
différents	 comportements	 alimentaires	 incluant	 des	 protéines	 végétales	 (de	 flexitarien	 à	












constat	 de	 la	 situation	 actuelle	 auprès	 des	 adolescents	 de	 même	 que	 la	 compréhension	 du	
mécanisme	 poussant	 certain	 plutôt	 que	 d’autres	 à	 adopter	 le	 comportement	 est	 donc	
nécessaire.	 C’est	 en	 ayant	 une	meilleure	 connaissance	 de	 ces	 effets	 que	 la	mise	 en	 place	 de	
projets	ou	d’initiatives	éducatives	ayant	pour	cible	les	adolescents	sera	efficace.		
Ce	 travail	 de	 recherche	 a	 donc	 permis	 d’observer	 la	 vision	 de	 ce	 comportement	





ont	 pu	 nous	 donner	 une	 description	 riche	 de	 ce	 qu’ils	 considèrent	 être	 un	 adolescent	
végétarien.		
Les	 résultats	obtenus	par	 le	 travail	de	 recherche	 indiquent	 l’importance	de	 l’éducation	
nutritionnelle	auprès	des	jeunes	et	la	mise	sur	pied	d’ateliers	culinaires.	D’une	part,	les	ateliers	
ont,	 entre	 autres,	 permis	 d’acquérir	 des	 connaissances	 sur	 les	 protéines	 végétales	 ainsi	 que	









genre	 de	 cuisine,	 que	 les	 jeunes	 puissent	 goûter	 la	 cuisine	 végétarienne	 et	 côtoyer	 des	
végétariens.	La	mise	en	place	d’une	plus	grande	offre	alimentaire	végétarienne	ou	végétalienne	
dans	 les	cafétérias	 scolaires,	de	 journées-conférences	ou	de	 l’insertion	dans	 le	cursus	 scolaire	
primaire	 ou	 secondaire	 d’une	mention	 du	 végétarisme	 pourrait	 augmenter	 la	 visibilité	 de	 ce	
comportement	alimentaire.			
Bien	 que	 très	 pertinent,	 le	 travail	 de	 recherche	 n’est	 qu’un	 constat	 d’une	 petite	
population	 ciblée.	 Il	 ne	 permet	 donc	 pas	 de	 comprendre	 les	 raisons	 expliquant	 les	 réponses	
positives	ou	négatives	des	participants.	Une	étude	longitudinale	pourrait	être	intéressante	dans	
le	 cadre	 d’une	 recherche	 sur	 les	 perceptions	 afin	 de	 voir	 l’évolution	 de	 celles-ci	 à	 différents	
moments	 clés	 de	 la	 vie	 (petite	 enfance,	 primaire,	 secondaire,	 postsecondaire,	 etc.).	Une	 telle	
recherche	 aurait	 la	 possibilité	 d’indiquer	 à	 quel	 moment	 la	 perception	 a	 été	 modifiée	 ou	
construite,	dans	quel	sens	et	pour	quelles	raisons.	Enfin,	l’utilisation	d’une	cohorte	plus	grande	














Indique si actuellement tu es capable de : 
 Capable 
Plus ou moins 
capable Incapable 
(Plan and manage)    
1 Prendre un  peu de temps pour pouvoir cuisiner à la 
maison 
   
2 Planifier la réalisation d’une recette ou d’un repas 
(ingrédient, équipement) 
   
3 Faire une recette qui correspond bien à tes habiletés en 
cuisine  
   
(Select)    
4 Poser les bonnes questions pour savoir d’où viennent 
les ingrédients que tu voudrais mettre dans une recette 
(ex. achat local, pêche durable) 
   
5 Comprendre les informations disponibles sur la valeur 
nutritive des aliments (ex. tableau de valeur nutritive) 
   
6 Pouvoir bien choisir les ingrédients d’une recette pour 
qu’ils soient de qualité (ex. pouvoir juger de la fraîcheur 
des fruits et des légumes ou de la qualité de la viande) 
   
(Prepare)    
7 Cuisiner quelques recettes qui sont bonnes au goût    
8 Appliquer les règles d’hygiène en cuisinant    
(Eats)    
9 Cuisiner des recettes qui auront un effet positif sur ta 
santé 
   
10 Manger des aliments dans des quantités qui répondent 
à tes besoins selon ta faim, ton appétit. 
   
11 Avoir du plaisir à prendre le temps de manger avec 
d’autres personnes. 


















1 En	voyant	des	affiches	sur	les	Brigades	 	 	
2 Par	un	autre	jeune	de	l'école	 	 	
3 Par	le	personnel	de	l'école	 	 	
4 En	visitant	le	kiosque	d’information	sur	les	Brigades	en	début	d'année	 	 	
5 En	entendant	une	annonce	à	l'intercom	de	l’école	 	 	















4. Ton profil 
	
4.1 Quel âge as-tu?               _________ 
4.2 Quel est ton sexe?           Féminin      1                  Masculin     2                Autre     3           



















1.	 Te	réserver	un	peu	de	temps	pour	continuer	de	cuisiner		 	 	 	






4.	 Te	 poser	 les	 bonnes	 questions	 pour	 savoir	 d’où	










7.	 Cuisiner	des		recettes	qui	seront	bonnes	au	goût	 	 	 	






























1.	 Une	cuisine	bonne	pour	la	santé	 	 	
2.	 Une	cuisine	fade	au	goût	 	 	
3.	 Une	cuisine	qui	se	soucie	de	la	planète	 	 	





6.	 Une	cuisine	qu’aucun	jeune	de	mon	entourage	ne	consomme	 	 	
7.	 Une	cuisine	que	je	mange	de	temps	en	temps	 	 	
8.	 Une	cuisine	que	j’aimerais	éventuellement	découvrir	 	 	
9.	 Une	cuisine	qui	ne	m’intéresse	pas	du	tout	 	 	
10	 Une	cuisine	qui	ne	répond	pas	aux	besoins	nutritionnels	des	adolescents	 	 	
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